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साकथन :- 


आयेसमाज के अवतेक सहर्पि दयानन्द के अनुयाइयों ने 
सर्वे स्याथारण की ' मूर्ति प्रजा ” से अजछा ले। हा दी 
परन्तु सहार्षि निर्दिष्ट सझ्चु भ्रासि के सच्चे “अणफ्टाह् योग 
मार्ग पर सन॒ुप्य ज्ञांति को ले जाने का प्रयास नहीं किया। 
छस्तका कारण छमारी' दर से उनके अलुयाइयों में आध्या- 
स्मिक जीवन की कमी तथा योग' के ज्ञान का अभाच हैें। 

यही कारण है कि आज़ सनुष्य नास्तिक चन, अपने 
सही ल्क्ष '*मोद्ष झाफपित'! के पथ पर न चलकर भोगवाद 
को भद्दों में भव्दकर, अमूदय सनुप्य जीवन का नादहझा करता 
जग रहा हे। 

इस्क दिद्ा सें यह पुम्तक साधारण प्याख है । 

गाजरत्न “सेठ कगी नानजीभसाई कालिदास्स मेला! 
ने हमारी इस पुस्तक को छपवाने का स्वारा सर्च देकर 
हमे जो पोत्साहन दिया ले, उसके लिए हम उनके हार्दिक 
आभारी छैं। पस्मसात्मा आपको शझतायु करें ध्योश झापकी 
फोलि दिस डुनी रात चोगमसी बढ़ती रहे एपी हम शश्ु 
से शध्रार्थना करते हे | 

पाठकों का पैस सिल्ता सो आगामी पुस्तक में छस 
आपने दो सो सिन्रा के स्वाथ याग के अ्यर्डों भन्गो की 
विस्दत त्याय्या देंगे । 

( स्र्वांघथिकार रुरक्षित ) 

बिनीत, 

भरगवानदेव शर्मा 


महर्ति दयानन्द योग आश्रम, 
३० याुक्ताद १९६६० 


झेंकारा [शुजरात] 
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॥ ओोश्म्‌ ॥ 


अष्टाड़ योग प्रकाश 
ओ इम्ममृत्योमामृतंगमयेति । 


हे सच्चिदातन्द स्वरूप परमात्मन्‌ ! आप अपनी 
रूपासे हमको झत्यु मागे से निकाल करण अम्बत पथ में 
छाइये ) 
(मृत्यु) दुःख से छूटने और ( अम्तुत ) आनन्द को 
एपत करने का उपाय (योग) ईश्वरोपासना करना है | 
योग किसे कहते है ? 
“४ योगश्ित्तवृत्ति निरोधः ॥ ? अर्थात्‌ :- चित्तर्चुत्ति 
का निरोच ही योग है । 
योग के आठ अंग + 
यम नियमासन प्राणायाम प्रत्याहार भारणा ध्यान 
समाधयो5प्शावज्ञानि । योग दर्शन । ”! 
यम १ नियम २ आसच ३ प्राणायाम ४ प्रत्याहार 
५ धारणा ६ ध्यान ७ समर्णध ८ यह योग के अशाह्म हैं। 
यम ॥ १ ॥ 
तत्राहिंसासत्यास्तेयचह्मचर्य्यापरित्रहययमा+ ) योग दशशेन”? 


अहिंसा १ सत्य २ अस्तेय ३ ब्रह्मचर्य्य ४ अपरिशय्रह 
७५ यह पश्च यम हैं । 
अहिंसा । 


किसी का अनिष्ठ चिन्तन न कश्ना | सब ध्ाणियाोँ 


के साथ बेर भात्र छोड़ कर प्रेम भीति से चतेना | सब 
ऋस अपने ये 


' दूसरों के सुखशान्ति के लिये ही करना 


के 





जो कोई कछ् दे ले। यह ज्ञान कर कि यह हमकों हमारे 
कसे का फल दे रहा डै, चदले सें उसको कष्ट देने की 
कभी चओेप्टा भी नल करता | जो हुश्ख घास हों उनको कर्म 
फल जाल कर सहये सदन करना £ परमात्मा को स्वर्च- 
व्यापक, घम्तय्यामी, न्‍्यायकारी थ्यय कर्म फल दातः 
समझ कर निम्यय जानना कि हिंसा का फलल्‍ड डुम्ख और 
दया का फंल आनन्द हैं । 
* अह्िसा प्रत्तिप्लायाँ तत्सल्नलियों चेरत्यागः। थो. श.? 

अहिंसा जनता का पालन न करने स्ते शर्दिसकाः केए 
समीप चर का त्याग हॉ जाता के अर्थात्‌ न यह किसी 
से घेर करता हे' आर ज्ञ कोई उसख्दले | वह साथ संखार 
के लिये और स्व संसार उसके लिये आनन्द प्रद हा 
ज्ञाता हे । 
सत्य ॥ 

जैसा अपने शान में दो चेंसा डी. सत्य बोलना, 
करना स्योर जानना । सिथयाच्य रण स्ते रुचार्थे की सिस्धि 
चादइना अनाधिकार चेष्टा छे, अनधिकार चेष्टा करते ही 
अन्सःकरण में मय, सयोक, सोह, चिन्ता ओर स्कशाय का 
का प्रवेश होने वूगता दे! यही हिंसा आदि पापों और 
छुप्खो का मल्ठ छे। खुख का पूर्व रूप निर्भधता और 
स्वसंचरता दि । निर्धेधय और स्थतंज्र वही हे जो दिंसा 
श्द्धित सत्य घती छे | मेसी जैसी मिथ्याचरण से शत्चक्ति 
होती जाती ले चेसी डी चैसी आत्सिक निर्वेव्दता कअजशानता 
कौर भ्रवथ आकादि को भी छछ्िि दोती जाती छे | अन्त 
में अद्यानानधकार में पड़ कर घोर विपत्तियों और फल्लेशगा 
के जाल में पड़ जाना पड़ता दें ॥ मिथ्याचरण से शापत 


की हुई सम्पत्ति भ्री संकट में डाऊू कर विनाश को ग्राप्त 
हो ज्ञाती है। सत्यवती का वृवेक्षत कंसे फल रूप डुभ्ख 
भांग आत्मिक वर को द्द्धि और आनन्द की प्राष्ति का 
साधन बन ज्ञाता है। सदाचारी बनने और मिथ्याचरण 
से छूटने का धूछोपाय सत्य भाषण करना है। इससे 
पाद्य और भाश्यान्तर के दुगगेण, दुष्येसन दूर भाग पाते 
हैं। सत्य भाषण में वाकू छल न करना और न अपयोजन, 
अप्रिय तथा प्राणियों का अनधहित करनेबाला वाक्य 
बोलना । ईश्वर जीर संसारके सम्मुख विश्वास पात्र रहना। 
“ सत्य श्रतिशयाम्‌ क्रिया फल श्यत्वम्‌ । थो, दू, ” 

सत्यत्रती ! अधिकार चेष्टा नहीं करता और म 
उसे अखमय किसी बस्तु के आष्ति को इच्छा ही होती 
है । उसे अपने सुख शान्ति के उपाय स्वम्े सूझ पड़ने 
लगते हैं। उसे भावि परिणाम का बोध होनाया करता 
है। उसके स्ृढप, विचार, भात्र और कर्म सत्य, सम्पकू 
और नियमित होते हैं; इसलिये उसे सम्यक्त सव बस्तु 
प्राप्त दोजाबा करती हैं और उसको सब चेप्ताय, क्रियाये 
तथा उत्तके फल आनन्दघव होते ह्ं। 

: अस्तेय । 

पदार्ष के स्वामी को आजा के विमा किसी पदार्थ 
की इच्छा सी.न करना। मातापिता आदि जो अपने 
पदार्थ प्रसक्षता पूर्वक देखें। जिन पदार्थों के ग्रहण व प्राप्त 
करने में किसी को डुःख से हो बेर ८ अपने मन में 
भेग्यदि उत्पन्न हो। जिन पदार्थों के भोग करने का 
अन्तिम परिणाम दुःखस्ांग ले हो किन्तु सुंखभोग हो हो। 
जो पदार्थ देबचऋण, पितकऋण और ऋषिऋण जादि ऋषणों 


ब्न्् टेनन्स 


से उक्रम होकर दोष रह जायें बे अपने और अन्य 
दुसखरों के दे । 
अस्तेय प्रतिष्ठा्ोँ से र्नों पम्थानम्‌ | यो- द. । 

जो अपने श्युभ सइुलपों की पूर्ति करने की याग्यता 
पाप््त ऋर छेता हे | ज्ञा चर्मेयुक्त पुरुषार्थ से ही पद्राथों 
की प्राप्ति कश्ना अपना कर्तव्य समझता हैं, ज्ञो आय स्ले 
अधिक ब्यय नहीं करता है | जा लोभ और मोह रहित 
आवश्यकतानुसार ओर नियमपूर्वोक पदार्थों का संग्रह 
अर भोग करता दे । जो व कमे परापकार युक्त 
करता है, उसके लिये संसार में कोई पदार्थ दु्लेम नहीं 
है | उसको जिस समय जहाँ जिस पंदार्थ की पाप्त 
करने की आवदयकता होती हे: उसी समय ही बद 
पदाथे प्राप्त हो जाता है । हि 

अंहमचरय ॥ 

मैथुन का त्याग कश्ना। किसी प्रकार की चश्चन्ठता 
और कच्षेण्टा न करना। किसी का स्पदश्ें न करना। नीथे 
रॉ्टि रखना | पकातनत यल में निवास करमा। प्रायः मौन 
गहना | समय को ब्यर्थ न खोना क्रिन्तु नियत समय 
पर नियमपुर्वेक्कष सब क्राम करना | शुद्ध सतोग्रणी 
स्वल्पादार सेवन करना | दिन में, रात्रि के प्रथम पहर 
ओर प्रात5कण्छ झाह सुहले में न सोनए | सीमा से अधिक 
म॑ जागना। फोपीन वनन्‍त दोना अर्थात्‌ वीय्य रक्षा करने 
में सदेव सावधान रहना ) 

«५ ब्रद्मचयये परतिष्टार्याँ वीय्य लछामः । यो- द.। 

ब्रह्मचय्य अन का पालन करने से घीय्य छाभ दोता 
है । जितनी अधिक बीस्य रक्षा की जाती है उसनी दी 


आज 


अधिक ज्ञान, करत, उपासना और विज्ञान की प्राप्ति तथा 
इच्छा की पूर्ति करने की शक्ति प्राप्त होतों है । 


अपरिग्रह । 


स्वार्थ, अभिमान, दमस्भ और पाखंड न करना । 
पराधीन कर्मों ओर त्याज्य वस्तुओं को स्वयं त्याग देना। 
आवश्यकताओं को न्यूत करना। आवश्यकता से अधिक 
बस्तु सप्नीप स रखना । पुत्र, घन ओर भान प्रतिष्ठा की 
इच्छा ने ऋरता | दूखरों का हित करते हुए जीवन 
निर्याह करना । एकानत शान्त रहना | 


पकान्‍त झास्त रहने पर भो कुछ फाल तक भूत 
काल की जीवन घटनाओं ओर प्रसह्लों का स्मरण जागूत 
ओर स्वप्नावस्था में आता रहता है। उस समय उनके 
कारणों ओर परिणामों का चिचार करके शिक्षा प्राप्त 
करना । यदि खद्ठ दोप या संस्कार दोप से मन की 
मकछ्तिन चासनाओों व पापों की ओर प्रद्गत्ति हो तेश उनसे 
खेरुद उच्च और उम्र विचार ओर भाव धारण करके 
भन को उत्साहित और उत्तेजित रखना। जिनके सड्भूल्प, 
विचार, भाव और कर्स हिंसादि पापों ले रहित सत्य 
भर्मालुकूल होते हैँ उनके स्वप्न भी चैसे ही होते हैं। 

/ अपसिभ्रद् स्थेय जन्म कथस्ता सम्बेध्चः। यो, द.। ! 


अपरिग्रद अत का पालन करने से शारीरिक और 


मानसिक चल तथा स्मरण शक्ति की वृद्धि होती है तथ 
योगी देश, काल और चस्तु के संयोग से अपनी पूवे 
जन्म और इस जन्म की स्थिति, स्वकर्तव्य और भावी 
परिणाम को जान छेता है ! 


आओ मे प>-+ 


निम्रम । २ । 
“दाँचसन्तोपष तपःस्वाध्यायेश्यर शणिधानानि नियमाः | यो. द.। * 
झोच १ सनन्‍तोपष 5 सप ३ स्थाध्याय ४ ईश्वर 
सामजिधान ५ यह यश्चछ भियस है । 
झाोच + 
डारीर, स्थान, बर्तन ओर पात्रादि को स्वचछ ओर 
पवित्र रखना | शीतल, मेंद, सुगन्‍्ध युक्त धायु का सेवन 
करना | हताका, मीठा, निर्मत्य जछ छान कई पीना । 
सुगन्धित पुष्ठचिकारक रोगनाइक ओर सिएट ( सतोगस॒ष्णी ) 
भोज्नन करना । 
पातश्कार त्राह्य मुह में जागफूर डर चम में ज्ञा 
मलछमृूत्र का स्थाग कर मिट्ठी और अल से अच्छे प्रदार 
स्वच्छ ओर झाद्ध दवा, दुंखलधावन, कुला और सना्नादि से 
निश्वत्त हों नित्य कर्से ऋरना | ऐसे ही सार्यकार भी ।! 
निवासस्थान में वायु ओर प्रद्याध्य का धबेश हो | नित्य 
सायं प्रात;ःकाल अभिदोत्र होता दो। शोतेएण का शक्ति 
से अधिक खेवन न करना । 
क्षुध्रा कृष्ण से अधिक, चारंबार, धमियमित भोर 
अखमय खानपान न करंसा। भोजन के पदार्थ देश, कालछ 
अघस्था लेर शरीर के अलु॒कूल हों । भोज्जन करने में 
शीघता ने ऋरना किसनतु शच्छे प्रकार दानां से पोस्स लेता | 
फिसी का जूडा घ किसी के साथ पक थादी घ॑ पान में 
भांजन थे अतल्वपास से दरना । सेज्ञन थे; पूर्व दाथ-परग 
प्राकर आच्मनम शोर पश्यात्‌ कृत फिज्थितू जछपान प्र 
अच्छे छकार कुछा भादि ऋर्बे। संपच्छ द७ारा | 
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मय, मांस, तमाकू आदि अभक्ष्य, सड़े, गे, दुसे 
और रूश्ष तथा लद॑सन, प्याज, सलछजम, गार्जेस भोभी, 
बालू , लालमिवे ओर खाई आदि डुरगंधित और तसे- 
गुणी आहार मे करना । झनेंः घने: छोड़ने का अभ्यास 
करके नमक आदि स्जेयुणी आदर भी छोड़ देना। 
जिस खेत में गवादि पशुओं के मलमूत्र के अतिरिक्त 
घृषित खाद पास पड़ता हे। उस खेत क्के अक्नादि च्दा 
सेचन न करना । जै। अज्नादि बन में ही रे आम मेन 
छाया जावे तथा बन में ही संस्कार कर के विधितत्‌ 
बनाया गया हो उसका सेवन करना थत्युत्तम है। जल 
यदि उत्तम प्राप्त न हो ते! अच्छे प्रकार अधि से उष्ण 
कर हेना व अन्य प्रकार से शुद्ध विर्सेल बना लेना 
जल भिट्टी और ताम्रपात्र में रखना उत्तम है। ताम्रपात 
में ओए छगाकर न पीना भर न उसमें जुल के अतिरिक्त 
अम्य फोरहे खानेपीने योग्य वस्घु रखना। कोयला व 
दुर्गंधित लकड़ी अर्धद से भेजन न बनाना । 


सोने के समय वायु को आने जाने देवा। सुख को 
न ढक कर अंधेरे में सोना । मुख से श्यॉस न लेकर 
नासिका से द्वो लेने का अभ्यास रखना। मलसूत्र, छीक 
आदि के न रेोकना। केश, नलख कटाते रहना, यदि 
केश न भी ऋदाना केश स्वच्छ अवद्य एखना। मदुप्यादि 
की नासिका आदि से निकली वायु और डनकी शरीरादि 
की दुर्घ्ध से बचना । किसी को विशेष आवश्यकता के 
बिना समीप न आने देना | विशेप करके जे। अभक्ष्य 
पदार्थ खाते-पीते हों और जिनको तमेशुणी पदार्थ 
अधिक प्रिय हों । जे! शरीर; स्थान, चख, पानादि को 


*++ है ६.०० 
अपबितच्र ओर चूणित रखते हों, जे इपचित, रेगी और 
दुष्ट स्वभाव हाँ उनको अपने बस्म पाआादि का भा 
स्पश न करने देना ओर न उनके चनाये भेजन, बरूर 
पात्रादि का ही ग्रहण करना, जहाँ तक हो सके अपने 
आचच्यक कार्यो को स्वये कर छेना | 

५ झ्ोच्ाश्स्वांग ज्ुगुप्सा परैर संसर्गाः | यो. द. ! ? 
# किस सत्व शुर्धियों मनस्ये काभ्रनिंद्रय जयात्म दृशंन 
योइगय न्थानिच । येः. दे. । 

सोच नियम का पालन करने से चुद्धि की स्थुचता 
मने की सलोनता, चित्त फी चश्चछता दूर होती है। 
इन्द्रियाँ अनुकूल होती हे । आलस्य ऑर प्रमाद दूर 
होता दे। शारीरा ओर संसार से त्याग भाव उत्पन्न होतपय 
इ। तमेमुणी मोर रजेगणी पदार्थ ऐंसे प्रतोत होते हैं, 
जैसे छोटे चारूक के कह पदार्थ | ईश्वर में भेम बढ़ता 
है शोर उपासना करने में त्तीव्र गाते से प्रदृक्ति होतो है । 

सन्तोष | 

अपने आप में स्थित अर्थात्‌ सनन्‍्तुष्ट रद्दधना | मात्म 
सिय कर्म करना | आनन्दित पुरुषों से मैत्री, दुगखियों 
पर करुणा, 'धर्मोस्माओं पर प्रसच्चता और अधर्मियों से 
डपेश्षए रखना । राग ओर द्वेष्र से प्थक्‌ रद्धना । छाकति 
में दोकित आर लाभ सें दर्यित न दोमा । अनाथास जे 
प्राप्त दो उसे अपना सेय ससझ कर सन्तुष रादना । 
मौन अथवा समितभाषी डोना | सब घाणियों ऑर अशप्राणियों 
में अब्तय्यामी परमात्मा की गते अर्थात्‌ श्राप्ति फा 
अंजुभव करके प्रसन्न दद्दना | 


>रैरेल 


प सन्तेषपां दनुत्तम खुख लाभः । ले, दे. । 

सम्वेषप नियम का पाछत करने से उत्तम खुख लाभ 
होता है) 

तप ॥ 

अपने उद्देश्य के पूणे किये विना न छे।इता । बेग्यता 
बैर अधिकार के। बढ़ाना । चैस्ये भौर विवेकपूववेक 
स्वकर्तन्य का पप्छन करना | संसार का उपकार निष्कास 
भाव से करना । अनेक जन्मों की मलिन चासनाओं का 
अम्तः्करण से दूर करना | कष्टों और विध्तों का सहन 
और निवारण करना। अपने से जेए भूल, अपराध और 
पाप हो जायें उनका खुधार और प्र/यश्वित करना तथा 
अपने फ्रे स्वयं उचित दंड देता। 
५ ऋग्रेन्द्रिय सिर शुर्धि क्षयात्तपसः । ये. द्‌. । 

तप करने से झरीर और मनादि इन्द्रिय के बिकार 
दूर होकर सिद्धि प्राप्त होती है ! 

स्वाध्याय 
"ओश्म” का अर्थ मननपूर्वेक जप करना, चेद्‌ और 

उपनिषपदादि तथा अभय भो ऋषिप्रणीत न्नन्‍्थों का स्वाध्याय 
पक्षपात्त, हृठ, स्वार्थ भोर छुशाग्रह के। छोड़कर शुद्ध बुद्धि 
से ते के साथ पत्वक्षादि प्रमाणों से विद्ार करते हुए 
फरना । उत्तरोत्तर काल, चेद, वेदाह़ु के पठव, पाठन 
की उदच्चाति करते रहना । 

पिय जिस भकार यदि मठुष्य भोजन न करे ते। शरीर 
नियेल हो ज्ञाता है और चुद केाई काम नहीं कए सकता 
है इसी प्रकार नित्यपत्ति स्वाध्याय करके यदि क्ानामुत 
पान न किया ज्ञाय ते क्वान, विचार, विवेक, उत्साह 
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ओर पुरुपार्थ झक्ति निर्यल्ल पड़ ज्ञाती है। चित्त के 
पकाप्न करने औरर इश्दैय की ओर लगाने का साधन 
स्वाध्याय हे। योगमार्ग मे चलने के लिये स्वाध्याथ शान 
प्रकादा का साधन ले । 
४“ सरथाध्याया दिशिदेवता सम्परयेगः । यो. दू. | !! 

स्वाध्याय करने से उत्साह ओर चुरूषार्थ फी ब्वाद्धि । 
चारणा[, ध्यान और खसमाथि की छिंद्धि । शान, कर्म 
उपासना, विज्ञान आंर इश्ददेव परमातध्माकी प्रासि होती दे । 

योगी मूर्छ ज्योत्ति में संयम कर के झनन्‍्थध के जिस 
विषय का स्वाध्याय करता है उस्र विषय के लिखने के 
समय चझचनन्‍थय करता का जैसा ज्ञाम, विदार सोर भाव था 
वेसखा ही ज्ञान छेता दे ओर झन्थ कर्ता को झात्मा को 
दहन करता है । मानो अन्धथ कर्ता योगी के स्वचे 
उकृरपर दे, बेदं छे स्वाध्याय से ईश्वर का सी साक्षए्त- 
काश होता है. 
इधर पणिधान । 

इस्त दारीर में पश्च तत्व छे । थे सब अपने अपने 
खज्ञातीय तत्त्वों की आर जा रहे दे। अन्त में थे सारा 
साथ छेइ देंगे, क्‍यों कि दस ( जीव ) उनमे के; महीं हैं; 
किन्तु कुछ ईश्यर से मिलते कहुछते छे | ईश्वर ओर इस 
घचोनो पनलिशप्कार! और “चेतन! है | ईश्वर “अम्व॒त!! है ओर 
दम “अग्वृत्त पुत्र” हे | ईैश्घर ओर दममे देशकान्दकी दूरी 
नही है, केवल लान की दूरी दे. जा उपासना (सपा) 
करने से दूर दो सकती है । 

लर्चेदा ओर सर्वाचस्था से ईश्वर के समीप रखना 
अर्थात्‌ परम पिता, परम ग़ुझे, परभ सदायक परमात्मा 
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को सच्चिदानन्द स्वरूप, सवेज्ष, सर्वश्क्तिमान्‌, सर्वेब्यापक, 
सर्वाधार, सर्वेश्वर, करुणाकर, प्रणयर्निधि, अधमेद्धारक, 
सकल दुःख विनाशक सर्वानन्द्‌ आंर अन्तर्थ्यासी ज्ञान 
कर स्तुति, प्रार्थना, उपासना आर आज्ञापालन करने में 
संदेव निमन्न रहना । प्राण, मन, श्रोच्च, नेत्र और वाणी 
आदि को ईश्वर के अनुकूल रखना। जीवनारपण कर देना 
अर्थात्‌ जीवन का एक श्वांस भी ईश्वर के प्रतिकूल न 
हो । ईश्वरीय आनन्द और प्रेरणा का सद्दैध अनुभव 
करते रहना इसमें असावचानी न हो । प्रेम के आद्से 
नचिकेंता, ध्रुव आंर प्रह्मदका ऐसा प्रेममाव घारण करना। 

“ समाधि सिद्धिरीश्वर घणिणानात्‌ | थो, द्‌.। ! 

जे। एक क्षण के लिये भी कभी इश्बर के नहीं 
भूलता, जिल के जीवन का रष््य ईश्वर प्राप्ति है। 
जिसकी गति, मति ओर रात ईश्वर सें ही है, उसी केए 
समाधि सिद्धि होती है । 

आसन । ३१ 
४ तन स्थिर खुख मासनम्‌ | यो. व्‌.” 

जिसमें सुखपूरंयेक शरीर ओर आत्मा स्थिर हो उसको 
आसन कहते हैं। ज्िल बन में स्वभाव से ही काले संग 
विचरते हों। जहाँ उत्तम जलाशय हो, यददि झरना करता 
द्दी त्ते अत्युत्तम जहाँ शुरू वायु आती हो। जहाँ 
छगान्धत पुष्पादि हों। जहाँ अश्ति होजांद “यज्ञ” होता 
हो । जहाँ विच्न 


कारी मनुष्यादि न हों। ज्ञो भेज्नों के 
पाढ़ा देनेवाला न हो। जहोँ 


प्रिय हों । बहा कुशादि दिछा, चेंठकर प्राणायाम भौर 


प्रस्याद्वार का सेयम करे। 

जिस विधि से सुखपूर्वयक बैंटकर प्राणायामादि क्रिया 
फी जा सके, कोई नस दवने न पात्र और चित्त मे 
अनस्थिरता न हो उसी स्थिरता से चैठना चाहिये । 
बेठने की सर्वोत्तम विधि यह है कि दाहिल पग को एड 
बास झार की कटिसें लूग जाओें ओर पजा कटि से याधश्र 
रहे । वाम पगण का पन्ना दाहिने पर की गाँठ के नीचे 
हों आऑर आँशुलियाँ वाहर निकली हों । दोनो हार्थों का 
इथेली ऊपर के ओर उनका प्ृष्ठभाग अपनी ओर की 
गाँठों पर डढों। दाहिने हाँध की त्जंनी वें; ऊपर का भांग 
अपने अंगूठे के सध्यमाग में मिला हो | घाम हाथ को 
तर्जनी का ऊपर का भाग अपने अंगूठे के ऊपर के भाग 
में मिला हो | होप दोनों हाथों की अंग्रलियाँ पररुपश 
मिलो, सीधी झभीर फकिल्वित्‌ नीचे कीं आर झुकी हो । 
सथ अहु कड़े कोर सीधे हों । आँखें बन्द हो । 

“ तततेत ठंद्धा नि घाता | 
“प्रयत्न शैथिल्‍्या नन्‍त खमापतक्तिभ्यास | या. द- 

इस पध्रकॉणे चैठकर घाणायास ओर प्रत्यादार करने 
से दारीर फे सब भड्ढ, भत्यह्" ओर नख-नाड़ियाँ स्थिर 
रहसो हें । आलूझूय नहीं आता और विश्न॒ चयानन्‍्त रहते 
है । जब योगी का मन उपासन में पूर्णेरूप स््रे छय ज्ञाता 
है स्व आसन की सिद्धि रुवतः दो जाती द्दे। 


ध 


७ शीपोसन # 

फर्छकों का राजा आम को 'माना' ज्ञाता है। ठीक 

इसी प्रकार आसनों का राजा “८ शीर्पासन ” को माना 
गया है । 

इस आखन को बहुत से छोग ब्रक्षासन, कपाली 

आसन, शीर्षासन तथा विपरीतकरणी झुद्रा भी कहते हैं । 

विधि +- छीर्पासन करने से पूब्रे पेट पूर्ण रूप से 

साफ होना आजवच्चयक है । एक नरम कपड़े की ईंडरी 

जमीन पर रखे । घुटने ठटेक्र कर जमीन 
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हाथां की अंग्रुलियों को एक दूसरे में ड्रान्ककर, नरस 
कपड़े की ईडरी के सहारे गोल रखे । डलके ऊपर सिर 
को इस तसगह रम्ब, जिससे सिर के आगे की तरफ 
( झर्दा से वाल झुरू होते -हो) वर्हा से आर अंग तक 
का भाग हैडेटी पर हो और सिर के वास्तविक स्थान 
पर दबाच न पड़े ) इसका पृरा स्यालरे रखा ज्ञाप । क्षय 
घुटनों को ऊपर उठा छे | टांगे सीधी करे | पर के 
अगूठे जमीन पर ही रहे | दारीर सीसा रखे | पाँयों को 
सुंह की शोर छावें | दारीर का वज्ञन हाथों पर सथा 
सिर के आगे के भाग पर रहना चाहिए | फिर झरीर 
को सम्भालते हुए बीरे घीरे टांगां को मोड़ कर, घुठनो 
कौ आकाश की तरफ ले ज्ञाबें | इस प्रकार करने स्ते 
पाँच पीछे छी तरफ को चले जाएंरे। इसके पश्धातू पाँयो 
को चीरे धीरे ऊपर आाकादा की नरफ ले जाबें। हारीर 
विलछकुछ सीधा रखने का पूरा ख्याल रखा जाय। प्थथ 
१०-१७ स्तेकण्ड लक ही यह आसने किया ज्ञाय। फ्रमदा- 
समय थढ़ाया जावे | दृष्टि बन्द न ग्खी जाए । कुच्छ 
स्सय हाफ्टि सामने ही ध्यर कुछ समय सिर से एक फ्रट 
की दूरी फ्ण हो । 

इस्नत आसन को करने मे प्रथम कठिनाई हो तो 
टीचार के सहारे करने का अभ्यास क्रिया जाय । 

शोपसन करते समय शाणायास की क्रिया पर 
खास्प ध्यान दिया ज्ञाना चाहिए | अन्यथा पूर्णछाम न 
हो स्पकरेंगा । 

जिस प्रकार की किया कर के पाँयों को ऊपर ले 
ज्ञाया गया, दीक उसी झकार नौचे उतार कर, सिर को 
जक्षमीन से उठाआर कुछ सक्षण सीधे खड़े रहें। उसलके 


-१९- 


पश्चात्‌ शरीर को हरकूका छोड़कर शावासन की स्थिति में 
सीधा डल्टा तथा दोनों करवटों के आधार पर जमीन 
पर सो ज्ञावें । अच्छी तरह अभ्यास हो जाने पर 
शीपौखन ऋरते हुए अन्य क्रियाएँ भी करें जैसा कि 
जित्रों में दिखाया गया है । 

लाभ--हठयोग प्रदीपिका” में झ्ोपासन के छामों 
का उल्लेख करते हुए लिखा है 


नित्यममभ्यासयुक्तस्थ,. जठराप्िविवर्धिनी ! 
आहारो वहुरूस्तस्थ संपाद्यः साथकस्य ]॥ 


जन फनलज+कल्त- 


47 ४न्ट्रए/! कट भा 
0 १८ हि 


रा 
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एकपाद शीर्पाखन-२ 


-शुट- 


हाथो फ्री अंग्र॒लियों को शफ दुसरे में डालकर, नरम 
कपड़े की ईडरी के सहारे गोल रखे । उसके ऊपग सिर 
की इस्त तरह रग्ज, जिससे सिर के ज्ञागे की नग्फ 
( ज्ञद्ाँ से बातल्ठ आस होते हों) वहाँ से चार अंगुल् नक 
का भागा ईईरी प* हो और सिर के वास्तविक स्थान 
पर दबाच ने पड़े | इसका पूरा र्याऊरकू रखा जाए | आथ 
घुटनों को ऊपर उठा लें। टाँंगे सीधी करें | पर के 
अगुछे जमीस पर ही गहें | दारीर सीधा रखे | पाँचो को 
मुंह की ओर छ्ात्रें | द्ारीर का बज्ञन हाथों पर सथा 
सिर के आगे के भाग पर रहना चाहिए | फिर दारीर 
को सम्भालते हुई घीरे चीरे टांगों को मोड़ कर, घुटनों 
का भआाकाह्ा की तरफ ले जाके ! इस प्रकार करने से 
पांच पॉौछे की सरफ को चले ज्ञाएगे। इसके पश्चात्‌ पाँवयों 
को चीरे घीरे ऊपर आकाश की तरफ ल्छे ज्ञावें। झरीर 
बिलटकुछ सीधा रखने का पूरा सथासल्ठ रखा जाय। प्रथथ 
१०-१७ सेकण्ड तक ही यह आसन किया जाय। ऋमईा- 
समय दयढ़ाया ज्ञाबे | इश्टि बरद मे रखी जाए। कुछ 
समय हाफ सामने हो ओर कुछ समय सिर से एक्र फ़र 
की दूरी पर दो । 

इस्ब आसन को करने में प्रथम कठिनाई हो तो 
झीचार के सदहयरे करने का अभ्यास किया ज्ञाय 

इर्पासखन करते समय घाणायास की किया पर 
साख ध्यान दिया ज्ञाना चाहिए | अन्यथा पूर्णछाम न 
हो सकेगा । व 

जिस घकार की किया कद के पाँयों को ऊपर ले 
जाया गया, दीक उसी कार नीचे उतार कर, सिर को 
जमीन से उठाशर कुछ स्तण सीधे खड़े रहे । उस के 


के $' ९ 


पश्चात्‌ शरोर को हलऊका छोड़कर शवासन की स्थिति में 
सीधा उल्दा तथा दोनों करव्टों के आधार पर ज्षमीन 
पर सो ज्ञावें । अच्छी तरह अभ्यास हो जाने पर 
जीपालन करते हुए अन्य क्रियाएँ भी करें जेसा कि 
चित्रों में दिखाया गया है | 

लाभ--''हठयोग प्रदीपिका” में शोर्पासन के लामों 
का उल्लेख करते हुए लिखा है ४-- 

नित्यमभ्यासयुक्तस्थ, जठराग्िविवर्धिनी । 

आहारो वहुरूस्तस्यथ संपाद्यः साधकरूय॥ 


श्च्म्प्श्पाड्र 





हरा ए 


पा ओटसमा आला, 


जबरन 


अआर्थास्‌ :- जो साधक निनय इस शोप आसन का 
अभ्यास करत्ता है । उसकी जंठगाओि घढ़ती है | इसे 
अच्छी तरह से पेढ भर कर भोजन करना च्याहिए, पूरा 
भोजन करना चाहिए 4 

काल्ड पर विजय प्राप्त करने स्तम्पन्धी लिखा हे ४- 

चलितं पलिते चेव परष्ठमास्ताध्च न हइुयते । 

यामात्र तु यो नित्यम+यलेत्स लु कालजित्‌ ॥ 

अर्थात्‌ +- छः मास लक इस आसन का अभ्यास 
करने से बलिया आर पालियाँ दर डोता है. । तीन घण्टे 
रोज अभ्यास करन से काल पर पविज्ञय प्राप्त होती दे | 

कुरुते5सुनपाने यः सिद्धानां समतामिदम। 

सत्र सेव्यः सर्वे छोकानां बन्धमेन करोति य- ॥॥ 

अर्थात्‌ $- जो वर्याक्त झछारीश्,यथ चन्प्राखत्र का पान 
इस आसन के अभ्यास द्वारा करता दे, बह रिद्ध समास 
द्वाता हैं । जा सर्वे छोकों में पूजा ज्ञाता हे | 

सेच्र-नेघों की उ्योति को रक्षा सम्बन्धी कपिने 
लिखा हे.--  पुनदांरः पुनावस न लव नेचे पुनः पुनः | 

परंतु भारतवासी इस ओर बचहइुत ही व्वापरचाही 
रखते ले जिसका यह परिणाम निकछा है कि आम कल 
दनिया में चइमे छगाने यात्यों को संख्या दिन प्रति दिन 
बढ़ती ज्ञा रथी है 

बेद ने हमें उपदेदा दिया हैं कि ४-- 
पदणेस दारदः दातम्‌ 

हम सौ थर्ष तक देखें । यह नमो छोना सम्भव 
होगा, जब हम अपने नेधों की सावधानी पूर्ण ढंग से 
खाया करेंगे | दिना आँखों की ज्योत्ति के इन्साना के 
लिये संसार के समस्त धन बेकार थैं । उनके छिये 


हि 


सखार खूना ओर अधक्रारमय वन जाता है| शीपांसन 
से आँखों का हर प्रकार से व्यायाम होता है । यदि 
विधिपूवेक्त आँखों की पुतली घुमाई ज्ञाय तो अधिक 
लाभ होगा, यह विधि किसी जानकर से सीखनो चाहिए। 
ओपासन नित्य करने वाले को आयु पर्यन्त चश्मा 
लरूगाना नहीं पड़ता । आँखें तेज् बनती हैं । 

चीजे रक््यए :-- छीर्पाखन करने से खून का वाह 
शजुक्राशस की ओर न ज्ञा कर मस्तिष्क की ओर जाता 
है, जिससे मनुष्य ऊध्वेरेता बनता है । बीय की ऊध्चे 


फाइिलआललज न 





पा आर 
कह 
॥ 


क्ट्प- एन 


५४34: .. ६... ४६९४८-४५०-- 


पटल एन 


कोन शीर्पासन-३ 


यश 


गत्ति होने से स्वप्नदोप, धातु, बाय, पमेड आदि शोगों 
का नाहशा हो जाना है और दीय परिपक्व हो ऋर दारीर 
में ओज पेंदेा करता है | शारीर तेजम्बी वनता है । झीधघ 
बुढापा नहीं आना। आयु वहढ़सी है । प्राच्न शक्ति 
वढूसी ले | सिर के समसास गोग जैसे कि सिर में चक्कर 
आना, सिंगर का हलका हा जाना, कमजोर होना. 
पागलपन, मूर्छा धाना आदि से मनुष्य बचना हें । 

निद्वाए ;--+ शीर्षमास्नन नित्य करने वाले को निद्रा 
श्ू झाती है। उसे स्वप्न भी नहीं आते। स्मरण द्वाक्कि 
चढ़ती है | पद शल्का रहता दे । * विसेरोपथोसिसख ' 
( १5९८2 00०५ ) संध्या “हरनियाँ (लगाया ) जैसे रोग 
नही होले । 'हिस्टीरिया! न्युरेस्थनिया जेले रोग समिट 
ज्ञाने हैं | 
इीरपासन करने से खून के तथा आअमईी। के गरोय 
नहीं होते । छदय पुष्ठ होता छे। धाणों की स्थिरता 
ग्हती है | सजुष्य शारीर के सब नंचों ओर स्वास कर के 
नाइोतेंच (फेंध०५ 05५६ ्वए ) ज्ञों मानस्पिक और शारीरिक 
परिम्धथिति को नियंत्रित करता दे ओर उसे स्वस्थ रस्वता 
उ्वू। मानस्यिक तथा आरीरिक रीलकेसेखन (00]व«९ ॥03) 
के छिये शीर्पासन वड्डल ही अच्छा है । 

गर्भावस्‍था में स्थियों को नथा (छठ "एवं !॥+6॥) 
जैसे गोगियों को यह आसन नहीं करना चाहिए ! 

आयु नथा कारीय की स्थितक्ति को ध्यान में रग्वकर, 
इस आखन के समय में फ्ेरशफरार क्रिया ज्ञाना खादिए ! 

नथ जीवन देने बाले, हारीर में कायाकक्प ऋग्ने 
को नित्य करने घाले को घझकपार 


चाके * झोपासलिन 


3ीए३- 
आनन्द घाप्त होता है। मोक्ष प्राप्ति के चाहक, रुत्यु 
पर विज्ञय पाने के इच्छुक इस आखन का निरन्तर 
अभ्यास बढ़ाते रहते हैं । 

खुख, शान्ति ओर समृद्धि के चाहकों को शीर्पासन 
अवश्य करना चाहिए । 

के ऊध्वेपझासन # 

शीर्पासन कर के, सावधानीपूवेक 'बीरे धीरे दोनों 

डॉँगे मोड़कर प्मासन लगाने से ऊध्चेपह्ालन होता है। 





ऊध्वेपद्मासन 


न-थे ६> ला 

दॉपस्सन स्िद्ध हो जाओ पर ही इस्प शासन को 
शुरू करे। नहीं ले गिर जाने की स्वमस्मावना रहती है। 
गिरने से दानलि होती है ॥। कमज़ोर दारीसरवाता इ्यक्तिर 
यहा झासन ने करे | हुकसलान होने का भय रहता हैः 

लाभ :- ऊमध्चेपद्मासन की अवचण्धा में की गई प्रम॒ 
प्रार्थना का फल शीघ्र मिल्दता है । ग्ाचीन युग में 
संपस्तरी छोग उल्दे डोकर 'शोपास्पन' अथवा 'ऊध्येपझासन' 
अधथयघधा सीड चंकार के किसो आम्वन से अपने इप्रदेव को 
झआाराधघना कर के सिद्धि भ्रापतत करते थे। इस विषय में 
हमें महाभारत नशथ्या अनेक पुरार्णों में इसके उद्धाहरण 
मिलते हे। शीर्पासन के ज्ञा स्थास हे, ले सब इस्त आसन 
के करने से मिल्दले हैं । इस आसन से दारीर पर सपूण 


पभुस्ध ध्राप्।त होता है । वाल गिरने बन्द हॉते हें! 
आँगतों की ज्योति बढ़ती ले । म्मरण दाक्ति बढ़ती है ! 


स्थप्देषष की बीमारी दुर हे जाती है । उच्र बढ़ती है 
दबातिए खुस्दर ओर खुडोंतद बनकर तेजस्थी बन ज्ञाता दे । 

स्थियाँ इस आसन को न करें । 

2 हा 
# पशशिरनामिस्प्शासन # 

शीर्पाससन की अवस्था में धद्मासन कर के नामि को 
सुपर्यी करने के कारण इस्त आसन को “ पद्मछिश्नाशि- 
स्पद्याखिन ?” कहते छठे 

पलिथधि +- सिर के नीचे केाई नरस कपड़ा आदि 
रखकर, शीर्पासन कर के, उस्रों अवस्था मे * पशमासन 
लगाने, किए घीरे 'घीरे मुड़ी हुई (प्मासव की अवम्धामे) 
डॉमों के। तथा पैरों के पेट खे छयाकर काशि का रुपई 


+२०- 


करें | यह आसन 'शीर्पासन! सिद्ध हे ज्ञाने के पश्चात्‌ 
'प्मासन' सिद्ध छेने पर बड़ी सावधानी से करें। यह्द 
आसन करते समय 'पूरक' करें | 'पद्मासन! लगाने से 
पूर्व 'रेचक' कर के उसके पश्चात्‌ नाभि के स्पशे करें। 

छाभ :- इस आसन से, शरीर को कमज़ोरी इडृर 
होती है। शरीर तेजस्वी वनता है | खुन की खराबी 
तथा चमड़ो के रेशग दूर हेते हैं । स्मरण शक्ति बढ़ती 
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है । भुंद ख़ुन्दर बनता है। आँखों को ज्येतति वढ़सी है। 
पेड की चींमारियाँ समाप्त हे ज्ञाती हैं । जठदराग्नि 
प्रदीष्त बनती हे | छेदय मज़बूत बनता है । ज्ञुकाम में 
इस्त आसन थेग करने से जल्दी काम पहेँचता है। 
हरेनियाँ (प्रश'आ7) शरेोग मिछ ज्ञासला है। विसेरेपडे- 
सोस ( ४8८९/७]7#०85 ) झसा राग मिद्द जाता ह्ढै। 
जिससे बढ़ा छुआ पेट ठोक है। जाता है | स्वप्नद्िष 
नथा प्रमेद की बोमारी दूर हो ज्ञासती है । 
ख्थियों के यह आसन नहीं कंग्ना चाहिए । 


# सपनमस्कार # 

सम्पूणी सूर्यनमस्कार करने की दस क्रियाए- 
अवस्थाएँ हे: । जिनका संक्षेप में हम नीचे वर्णन करते है।- 

(१) दथम क्रिया को अवस्थान कहते है । इसमें 
सीधे खड़े रहें ॥ कसर तनी हुईं हों । हाथ छाती से 
सकद्ने हुए, एक दूसरे से दबे हुए हों | हाथ के आटे 
छाती के मध्य भाग में जो गह्ा है, उस म॑ टिकावें । 
बाकी की चार अंग्रुलियाँ मिक्वाकार, अंगृठों से दृर 
कंछाकर रखें | छातो निकाले और पेट को अन्दर हे 
जाम की कोशिश करें| फेफड़े फुलाबे | दर्ष् नासा 
भाग पर रखे ! सम कायशिरोगरीवम ' रहें । अ्षर्थात्‌ 
द्ारीर, गन और मस्तक एक रेपा में सना छुआ रखे | 
(चित्र में देखे) वूलन्द आवाज़ में ' ओरेस ' का ऊ्चारण 
करें | धीरे चीरे आवाज़ को सेद करे।| इस प्रकार तीन 
चार करें | किए 'पूरक' अर्थात्‌ मुँह यन्द कर के नाक से 
च्वनियुक्त पूर्पे श्वास भीतर ले और फिर 'कुंभक! ( गर्थात 
« पूरक ” से भीतर छी हुईं बायु को रोक रखे ) करे | 
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(२) दूसरी अवस्था जिस को 'जाबइुनस' कहते हैं: 
इस में पहली अवस्था में किये गये 'कृुम्भका' को कायम 
रखकर, टांगे सीधी रखते हुए नीचे झुकें । दोनों हाथों 
को जमीन पर रखे। फिर नाक को दोनों टांगों के मध्य 
भाग में छगावें। ओर च्वनियुक्त 'रेचक! (अर्थात्‌ 'कुँंमक! 
में रोकी हुई बायु को नाक द्वारा बाहर निकालना ) 
“करे । पेट को अन्दर खींचने से यह आसन सरलता से 
होगा । इस आखन को करते हुए मन में यह भाव 

|$ रह शहिटएएडट कि व उस सल पल 
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छाब्रे कि मुझे तेजस्वी, शक्तिशाली, निरोगी बनना हैं। " 
(३) तीसरी अवस्था को ' ऊरध्चैशक्षण ' कहते दें । 
इस में पूरक ' ( आर्थात्‌ ध्यनियुक्त स्मांग अन्दर केना ) 
कर के, भुज्ाएँ स्रीची रखते छुए एक पर पीछे ले जाथे। 
ओर उस पैर का घुदना ओर उसकी अंगुलियाँ जमीन 
पर रखे | इसरे पैर का खुझना काँख के नीचे से भ्रुज्ञा 
के सामने छात्र ! सिर को पोछे की आर ले जाते । 
हफ्टि आकाश को ओर रख्े। पीठ और कमर झुकावें । 
कुम्मका करे । ऋमसचशाः दोनों पेंर चदल कर आगे पाछे 
से जाने । 
(७) चोथी अवम्था को * तुलितवषु " कहते है 
'कुम्भक' कायम रखते हुए, दोनों पर पीछे रखे | पैर 
के दोनों अगूठे, घोटे और दोनों घुटने सद्भे हुए रख्के । 
मुज्ञार्प सीधी रखें | णड़ां, पीठ, सिर सथ एक रेथे में 
रखे | दोनों छतेछियाँ और दोनों पैरों की अंग्ुन्तियो 
पर सारे शरीर का बज़न रखे | “'कुम्भक' कायम रखेंप | 
(७) पाँचर्वी अवस्था को “साष्टांग ' कहते हे 
इसमें “ कुम्भक ” को न छोड़ते हुए, घुटने जमीन स्ते 
लगायें | दाथ के नलछवे नथा पेर आपने स्थान पर रहें, 
इस्त का पूरा ख्याल ग्से | झुडी गले के नीचे के भाग 
से रछूगाबओं। नासिकामश भाय को जमीन से स्पर्श कररके!। 
भात्य का उपरी भाग तथा छाती को भों साथ साथ 
ज्षमीन से सपदं करदादें | पेढ का भाग ऊपर ले जाये । 
और ध्यनियुक्त ' हेचक ' (श्वास बाहर निकाछना) करे। 
(६) छट्टी अवस्था को “ केशेरूसंकोट कट्दते ले । 
इसमे पाँचवीं अचस्था में चताए-- पैंट, छुटने और छाथ 
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के पैजे स्थिर रखकर सुजाएँ सीची करे! ध्यनियुक्त 
'पूरक' कर के छाती सामने ले जावे, पीठ को ज्ञुकाबे | 
सिए पीछे झुकाकर, दृष्टि ऊपए रखकर 'कुम्भक करे । 

(७) सातवीं अवस्था को “केशेरूविकास कहते 
हैं । इसमें ' कुम्मक ” कायम रखते हुए पैरों को सीधा 
करे । भुज्ञाएँ सीधी रखे ओर सिर दोनों हाथों के मध्य 
भाग में रखे । छु्ठी को छाती से लगावे | पैरों तथा 
हाथों के तछवे जमीन से छगे हुए हो और सीधे हों, 
इस का पूरा ख्यारू रखे । 'कुम्भका कायम रखे । 


बह 


(८) आठवीं अवस्था को 'ऊर््बोश्षण' कहते हैं । 
यह अवस्था तीसरी अवस्था के समान है। भुजाएँ सीधी 
रखे | एक पाँच आगे छाबवे और दोनों हाथों के तलवों 
के मध्य भाग में रखे | इस पेर का घुटना भुजा के 
भीतर से सामने छात्रें | पैर का तलबा जमीन से छंगा 
हुआ रहे | दूसरे पैर का घुटना जमीन से रुपश करे 
ओर पाँच की एड़ी डठो हुई रहे | इस पकार तीसरी 
अवस्था में वताए अनुसार गर्दन और सिर पोछे रहना 
चाहिए और दृष्टि ऊपर रखे । कमर ओर पीठ झुके हुए 
हों । 'कुम्भक' कायम रखे । 


(९) नवमी अवस्था, विरूक्ूल दूसरी अवस्था है। 
पेट अन्दर लेज्राकर नाक ओर कपाल दोनों घुटने के 
बीच में रगाबे | ओर ध्वनियुक्त ' रेचक् ' करे | 

(१०) दूसबीं अवस्था, प्रथम अवस्था है। ध्वन्ति- 
युक्त 'पूरका कर के खड़े हो जावे । इतना ध्यान रखे कि 
खंडे दोते समय घुटने एक दूसरे से सद्दे हुए रहने चाहिए। 
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छाम :- ' ख्र्वतमस्कार ' से म्नायुए सथा 
भअम्तरिन्द्वियाँ चलवान बनती है । (१) मधम अवस्था से 
पैरो का टेडरापन दृ दाता है। भुज्ञाओं के पीछे के 
जिशिर ( "५८०/७५ ) सज़बूत बनसे हैं । जठराग्मि नेज 
होती है । गर्दन पुदढे सदाक्त होते छे ! 

(२) दूसरी आअवस्था से हाथ की अशुलियाँ, 
पिणदरियाँ तथा ठांगों के पीछे के भाग की स्नायु एवं 
चपेट, विर्नंव, फीड, अन्तडिशों की स्वकाथ्‌ का अच्छा 
व्यायाम हाता है | ये सदाक्त बनती हें। नाभिके 
पास ननन्‍्तुजाल  ( #णीआशाभृंटरा> ) उसजित होकर 
अक्तिशाली बनता हे । 

(३) तीसरी अधम्या से गले, गदन, पीठ, कमर 
का शच्छा उयाधाम होता है । ऋमदाः पैर आशे पीछे 
छे चाने से यकृत पर दवकाघ पढ़ता हे । यह स्वास्थ्य 
के लिए बहुत ही हितकर दे । 

(४) च्ोधथी अवस्था से श्रुजाओ, ह्थेलियों, गरफी 
अगुलछियों पर सारे शरीर का वज़न पड़ता हैं । इस से 
हाथ और पर सम्बन्धी कोड़े दिकायस नही इइत्ती झार 
ये शक्तिशाली बनते हे 

(०) पाँचिधीं अवस्था से कण्ठसाणि के पास कष्ड- 
प्री (फ्र्फणावंक्ा फापते) बल्यायणन और भनिगोगी बनती है) 
घुटने, दा, सुजाएँ झओीर करल्दाइयाँ मज़बूत बनता है 
डुदुर ओर सितंब क्री स्नायुएँ बखत्थानाबनती हे । गन 
मजबूत बनती हे । 

(६) छट्टी अवस्था से गद्न, रास्ठा, कण्ठकन्थी 


( पपाहझव एफ डा ), पीउ, पट, भर जाएँ खुन्दर बंलचानत 
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बनते हैं| पराचनशक्ति वढ़ती है । गले ओर पेट की 
तमाम बीमारियाँ दूर हो जाती हैं ।. आँखों की; ज्योति 
चढ़ती है। जिशिख स्नायु (+८८७४) मजबूत बनतो हैं। 
फेफड़े विस्तृत होकर छाती चौड़ी बनती है। बढ़ा हुआ 
पेट कम हो ज्ञाता है। यकृत ओर तिली के संग समाप्त 

जाते हैं | * मण्डमाला ' जैसे रोग दूर हो जाते हैं । 
रीढ़ की हड्डी मुइने से ज्ञानचेतुजाल उत्तेजित होती है, 
जिससे मस्तिष्क तेज़ होता है और स्मरणशक्ति बढ़ती है। 

(७) सातवीं अवस्था से पेर, पिडरी, नितंब, पेट, 
पीठ, गर्दन, गला, भ्रुजाएँ तथा सिर के तमाम रोग 
दूर होकर, शक्तिशाली बनते हैं । 

(८-९-१०) अवस्थाओं के छाभ ऋमछाः ३, २, १२ 
अवस्था क्रे समान हैं। नित्य विधिपूर्वेक 'सूर्यनमस्कार! 
करने बाला व्यक्ति कभी बोमार नहीं पड़ता । बेद्र के 
कहे 'जीवेस्‌ घरदः शतम्‌' अनुसार मनुष्य स्रों वर्ष तक 
सिशेगी, खुखपूर्वंक जीवन जी सकता है | 

गर्भावस्‍था में स्वियाँ सूर्थनमस्कार न करें । 

2 

+# ताड़ासन # 
... इस आसन की स्थिति ताड-खजूर-नारियल के 
पड़े जेसी होने के कारण इसे ताड़ासन कहते हैं । 
_ __ विधि 7 स्वच्छ स्थान पर विरूकूल सीधे खड़े 
आकाश की ओर है बे, न 00248 कह 
-उठायें । दोचों जा 2 का दुखी खेजा भी 

झैसाएँ ऊपर की ओर खीच कर रखे | 
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पूरक उर्थात्र नाक से श्वास लेंक्वर उदग में वायु भग्कर 
'कुम्भक' आर्थात्‌ बायु को भोसर शोक छर, हौ्रडियों को 
डठाकर, पंजों के बल पर गाड़े गह़ें । बारीर को ऊपग 
इस्त प्रकार सि्से जैसे शाप छत दगे छना च्याहसे हों । 
पसी स्थिति में शच्छा अभ्यास हो ज्ञान पर, पाँच के 
पंजे पर चत्ठने का अभ्यास करे। पाँच ओर दाथ नीचे 
णस्शकर * रेचक ' (श्थात निकालना) करें | 

खास +- इसके आखन स्रे भुज्ा, टॉँगोां. छाती, 
कमर के ग्वचाब से इनका विकास होता है | सक़ार्ति 
-ज्ज्ञजय «-+ जल जधिनननननप 
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और उत्साह आता है । आलूस्य दूर हो जाता है। 
शरीर की लम्बाई बढ़ती है | छोटे ऋद चालों को यद्द 
आखन अचच्य करना चाहिए । पेढ का भारीपन दूर 
होकर पतला होने लूगता है | बड़ी आयु में जो कम्पन 
होती है बह नहींहोती। भ्ुजाओं, ठाँगों और जांघों ,की 
पेशियाँ शक्तिशाली बनती है| हृदय चकूवान्‌ बनता है 
जिससे हृदयरोग नहीं होता। फेफड़ों में शक्ति बढ़तो हे । 

प्रतःकाल ' ताड़ासन ! -कर के चलने वाले को 
पेड साफ आता है । कब्ज़ियात दूर हो जातो है। 
चूर्ण लेने की आचवचइयकता नहीं पड़ती | पेट साफ 
रहता है । स््रियाँ भी इस आसन को कर सकतो है । 
स्तियों के लिए. यह आसन लामदसय्यक है। 

| 
७० एकपादोस्यित ऊद्धेबद्धपद्मासन # 

एक पेर पर खड़े होकर, दूसरे पेर को प्मासन 

की स्थिति में रखने के कारण: इस आसन को 
कपादोत्थित ऊर्छ्वद्धप्मासन ” कहते हैं | 

विधि :- सीचा खड़ा होकर; ' रेचक ? कर के 
श्यास चाहर निकालें । उसके पश्चात्‌ एक पेरे को घुटने 
से मोड़कर हुंघासूल में रखें । ओर “ कृम्मक ! कायम 
रखते हु०, दोनों हाथों के अंशुठे के पास चाली अशुली _ 
को अंगृठे के मूल में लगाकर दोनों हाथों को चित्र में 
चत्ताण अजुसार सामने सीधा रस्ते, दफ्ठि चिछकूल सीधी 
रुख । ऋमदाः पेर बदुरते समय “' पूरक ' तथा ' रेचक 
गहराई से क्रिया करें । 


लछाम ६- यद् भासन मानसिक शान्ति देने वाला 
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है । इस आसन की अवस्था में की गई प्रभू प्रार्थता रत 
बहुत लाभ होता हैं । धम् भक्ति में मन छगता है 
भाचीन काछ में ऋषि इंस आसन को लगाकर सढी-तट 
पर अथवा किसी पण्कान्त स्थान में घण्टों नपस्या करते 
थे। इस आखन स्ते आलूख्य झुर होना है। टॉगें सज्वूत 
होती है । इस आखन में अच्छी सिद्ध भ्राप्त €& जाने 
पर दृ्ट की धराप्त होती हैं और मनोकामनाएँ पूर्ण होती है। 
स्तियाँ भी इस आसन को कर सकती है । 
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# महावीरासन # 
इस आखन से महावीर हजुमान की सी दरीर 
की अत्रस्था चनती है। इस लिए इस आसन को 
'महावीरासन' कहते हैं । 
विधि :- सीधे खड़े होकर “प्रक' कर क्रे श्वास 
सके पश्चात्‌ 'कुम्मका कायम रखते हुए; किसी एक 
पैर को लगभग हे फुट जांगे चढ़ावें । और दोनों हाथों 





महावीरासन 
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की मसुठियाँ बन्द कर के ऊपर ऊठापवैं--जैसा कि_खचिच 
में बताया गया है | ऋमदाः प्रगों को वदस्ठते रहे । थक 
जाने पर रूक कर “ शेखक ' और उस के पश्चात्‌ पूरक' 
ऋक्रमदाः किया करें | चीरे घोरे पेर आगे पोछे ले जाने 
की शक्ति को लेज्ञ करना, चादिए। 

खाभ +- इस आसन से छाती ( 7॥७०5 ) का 
विकास डोता है । दाथ-पाँध मज़बूत बनते हें । पेट 
शलका बनता है ! कद चढ़ता दे । कमर पतली बनतों 
है । शरीर शक्तिशाली ओर तेजस्वी बनता हैं। स्वास्थ्य 
चाहने बालों को यह आसन निलल्‍य करना चाहिए । 

स्थियाँ इस आसन को कर सकता हैं । 

न उत्क्टासन 

कुर्सी पर घैठने से शारीर की जो स्थिति वनती डे 
दीक उसी आकार का यह आसन है। 

विधि *- मूमि पर सीधे खड़े दो ज्ञाबें । पेरों में 
पक फुट का अन्तर रखे । होनों द्वाथ क्सट पद रखकर 
“पूरक! (श्वास लेना ) कर के धघीरे बीरे झुककर कुर्सी 
परे बैठने जमैलो स्थित्ति बनायें । सारा ब्रज्ञन टाँग के 
घुडनों के मीचे पाँव तक आना चाहिए | खुविधा अनुसार 
इस स्थिति में रहकर ऊपर उठे और “रेचक ? कर के 
ध्यास्म को निकाले | तव तक कुर्सी की अचस्था में 
«£ कुम्मक ” कायम रखे 

इस धकार अच्छी सरह का अभ्यास हो जाने 
पर, कुर्सी की स्थिति से भी नीचे दारीर को ले जावे । 
देशों के पन्‍ज्ञों पर सादे झारीर का वज़न आचे । नितस्य 
) घैर की पड़ी पर बरेच । यद आकार ठीक उर्सख 


(ज्ुसड्‌ 


+-रे७ ह 


प्रकार का चनता है: जैसे कोई व्यक्ति शोच ( टट्दी) के 
लिए बैठा हो । अन्तर सिफे इतना है कि इस में सारा 
वज़न णेर के पन्‍जञ्ञों पर ही रहता है ओर थेरों की 
पएड़ियाँ उठो हुई होती हैं । 

लाभ :- इस आसन से टाँगे मज़बूत बनती हैं। 
रीढ़ ओर घुटने रूचकीले बनते हैं | पाँच में आने बाली 
सज्नन नहीं होती। वायुनाशक है | इससे घुटनों में 
होनेवाला दद दुर हो जाता है; जिससे चलने-फरने में 


कला 
$ कक हे 
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कोई ऋठिनाई नहीं होती | पेट को साफ़ करना हे । 
स्थियाँ यह आजन कर सकती है । 
& जिक्रोणासन « 
इस आसन को करते समय तब्िभुज् या तिकोएण 
के समान हो आता हैः इस लिए दसे * जिकोणासन 


कहते है । 
विधि :- सावधान की सीधी स्थिति में खड़े हो 


जावे । दोनों पाँच हो फुट की दुरी तक फैछा दें । पक 
पाँच को बगल की ओर भोट्िए । पाँव को इतेना मीडिया 
कि बढ समकोण की स्थिति में हो ज्ञाण। उसके पश्चात्‌ 


* शेच्रक (श्वास निकाला ) कर के, जो पाँव मोड़ा हो, 
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लिकोणासन-: 
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उसी ओर के हाथ से उस पाँव के अंगूठे को स्पश 
कफरं। दूसरा हाथ सिर की तरफ ऐले खींच कर लण्वाबे 
जिससे घदह डस ओर के कान का स्पश कर 
सकें। ज्ञैज्वा कि चित्र में बताया गया है। इसी 
भकार दूसरे पैर को मोड़कर दूसरी ओर करें-.। इस 
आसन को सावधानी पुथेक करें। इस आसन को करते 
समय शरीर में शिधिकता नहीं आनी चाहिए । घीरे 
घोरे इसे करें । एक तरफ कर लेने पर ज्ञव सीधे खड़े 
जाबें; तव ' पूरक ' ( श्वख लेना ) करें । तव तक 
कुम्भक ! ( श्वास रोकना ) कायम रखे । 

लाभ ४+- इस आसन से नाड्डीतंत्र ( ऐलएठपड 
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४४-४८) | में चेतना हेंद्ा होता है। हाथ-पाँवों में 
शक्ति ऐदा होती है । पेड की मैस सिकव जाती है । 
पेट का सेदापा दुर हो जाता है। प्राचनदशक्ति तेज 
हो जाती दे | दिछः मज्दूत वनता है | दारीर खुन्दर 
चमता दे | 

जिनका दिल्द कमजोर दो ओर रफड्टे होकर यह 
आस्क्नं न काश सकते हों, वढ़ ज्मीतन पर लेट कर 
स्परब्ठाला ले ऋर सकते हें | देखे चित्र संख्या दो । 

मेखदण्ड (रीटू की हड़ो) में छखक खढेतों हें 
जिखसे द्वारीग में मकरॉ्लि खढ़नी हैं । ऋमर के दर्द ढ़ 
हो जाते हे । सध्वसीवायु में दस शासन रे बहुत अच्छा 
के | भूगम्च चढ़ती ले | छृद्ठी स्राफ आ्गातों है । 
बस्था मे स्थियों को यदट्ट साखन नहीं ऋरना 


| 


लाभ होसा 7 
शर्भा 
चाहिए । 
3 प्रशासन <६ 

इस्प झामस्न के करने से पाँचों करा आकार कमर्दी 
ज्ञया धैाने के कारण इसकी 'एचाय््त' दइहा जाता ले 
इस्प आसन के “कमसल्ठाखन सी कहले छें । 

बिंथि ;- सर्च प्रथम जमीस पर चरेटफर, ठागे 
सीघो कर के टेयनों पाँच मिलाकर रस्व । उसके प्यात्‌ 
दाहिला पैर बाई जंधा पर ओोर चार्याँ पैर दाड जैंघा पर 
इस्प धकाग रस, जिससे दे।नों पैरों की एंड़ियाँ नाभि की 
दोनों ओर पद से सद्ठी हुई हॉ । दाथे को घुटने पर 
बव । कमर, छाती, सिर आदि खारा मारा सीधा आोर 
सना छुझआा गरयों | देसे पदों के घुटने जमीन से मिले 


हप रहने चाहिए | इ्षटि साधारण बन्द्र रखनी चाहिए ॥ 
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इस आसन को करते समय “ प्राणायाम ' की विधि का 
पूरा ख्याल रखे | पासमें किसी येग्य गुरुले विधि सीख छें। 

पद्मासन' शुरू सें एक मिनिट से ऋमशः बढ़ाकर 
घण्टो। तक ले जा सकते हैं । 

लाभ +- जेचर मन के स्थिर रखने के लिये 
यह आखन चहुत ही अच्छा है । मानसिक काये करने 
वाले, चितन करने वाले तथा विद्यार्थियों के लिए यह 
आसन रामबाण का काय करता है | बीये रक्षा के 
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पद्मासन 
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लिये यद्ध आछन अजेड़ है । पाचन द्ाक्ति बढ़ाता है। 
भूखे लगाता है| वात-पित्त-कफ आदि देपें का भा 
करता है | ख़ुख-शान्ति ओर शक्तिकों बढ़ाता है| आयु 
बढ़ाता है। स्वप्नदोप, उमेह के रोगों का नाश होता 
है । स्मरण शाक्त बढ़ावा हैँ। पेट के-शाग दूर हो ज्ञाते 
हैं। स्मियों के गर्भादाय सम्बन्धी रोगों को दूर करता हि। 

£ यम “नियम पूर्वक पद्मासन में अधिक समय 
वेठने से धाण-अपान की एकता हीकर * कुफ्डलिनी 
जाञ्मत होतीं है । 

चघेरंड, द्वांडिल्य सथा अन्य कई क्रपियों ने इस 
आसन की बहुत ही महिमा बताई है ! ध्यान छूगाने के 
लिये यह आश्रम अति रछाभदायक हैं । 

इस आसन को स्थो-फुरुप दोनों कर खकते हदें । 

के सिद्धासन # 

यद्दा आसन अआवोजिका सिसियोों करें देने आरका 
होने के कारण, इस्ककों सिद्धासन कहते दे ! 

शो में औैसे ' चह्मचर्य ' श्रेष्ठ है । * नियमों" में 
जैसे ' झौचछ ' उत्तम है, ठीक इसी प्रकार आइसनों मे 
सिद्धासन श्रेष्ठ है ! े0 

विधि +- जमीन पर सीधे बैठकर, बार्ये पर की 
पड़े को अण्डकफ्रोष कोर श॒दा के मध्य भाग में दवाकर 
छगायें । और दायें पैर की घड्टी को इन्द्री तथा कांग्ि 
के मध्य स्थान पर; वायें पेंट की पड्टी की सीध में दुवाऊर 
शख्स । कमर, पीझ-छाती, शदूस, सिर-मतलब साराः शरीर 
सीधा रखना चाहिए | हाथों को घुठनों पर अथवा पैसों 
के पत्ञों पर स्था जा सकता हे | दृष्टि न खुले दो न 


| छ३ +न् 


लकुल बन्द । साधारण आँखे बन्द कर के अपने 

में झांकने का अभ्यास करें | सरलता से जितना 
समय वेठ सकें, उतना ही बेठे। ऋमदशः समय को बढ़ाते 
रहें। परयाप्त समय चेठने का अभ्यास हो जाने पर योग्य 


गुरु से प्राणायाम की विधि सीख कर, उसका अभ्यास 
करें | 


ध््ज ब्रा 


सिद्धासन को करते समय गुदा, इन्द्री एवं पेट 
को अन्दर ऊपर सरलता से खींचने का अभ्यास करें । 





यह कासन संध्या के दोनों कासनठों में किसी एकान्त-शान्त 
पविन्न स्थान पर झथवत्रा नदी के किनारे करना खाहिए। 

लाभ :४- इस्तर थ्यालन का विथघिप्ृर्वक अभ्यास 
दरने से सदर की प्कांसता होती द्वै । विचार पवित्र 
बनते है | भोग घिछास की तरफ जाने स्ते मन्ृष्य 
बचता है | छर हजार नाड़ियों का मैल, इस आसन के 
अभ्याक्षत से दुर होता है। वी की रक्षा होती है । 
बीये चाहनी नाषड्डियों को यद्व आसन मजबूत बनाता है। 
जिससे वीय स्थिर रहता है | * स्वष्नदोष ' के रीगियों 
को यह आसन अवदय करना चाहिए। बहुत लाभ होगा। 

योगीज्षन इस आसन द्वारा वीये की रख्ला कर के 
प्राणायाम द्वारा उसे मस्तक की ओर छे जाते हैं । 
जिससे वीय॑ “ ओज ? तथा “मैथा ! शाक्ष्धि से परिणित 
होकर ' दिव्यता ! कार सानसिक झाक्ति अज्नुभव फरते है। 

« ऋुण्डछनी " क्ाश्नत करने के छलश्लछ सिद्ध के लिए 
यह आसन भध्रथम सीढ़ी हे। 

सिद्यासन में बैठकर जो पढ़ा जाता है, चद्ध अच्छी 
तरदह याद रह जाता दे! चिणयार्थियों के लिये यह आसन 
विज्येष लामदैेश्यक है | इस आसन से पाचनदाक्ति त्तेज 
होती है | दिमाग स्थिर वनता है, जिससे स्मरणहाक्ति 
बढ़ती दे । 

०» स्व॒स्तिकासन # 

«स्थस्तिक का अर्थ दे कल्याणकारी । यह 
आसन कल्याण को देनेवाला होने के ऋारण इसको 
रुूय रितिक आसन कद्दत च्ढ ] 


+-४०- 


विधि :- शास्त्रकारों ने 'स्वस्तिकासन' के रश्षणों 
का निम्न प्रकार उल्छेख किया है । 
ज्ञासुबोरन्तरे सम्यक्त कृत्वा पादतले उभे, 
समकायः खुखासीनः स्वाॉस्तिक तत्‌ प्रचतक्षते 
( योग-सार ) 
अर्थात्‌-जानु ओर ज्ञघा के मध्य भाग में दोनों 
पादतलों को भरी प्रकार ूूगाकर. ग्रोचा, छाती ओर सेरू 
दृण्डको सीधा रखकर बैठने से 'स्वस्तिकासन' चनता है। 


355 जेहे< 
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जमीन पर चेठकर, पाँच लगाकर शथम दायाँ 
पाँव को मोड़कर उस पाँच का पेजा वाऐँ टाँग की 
घुटनों के सथि में लगावें । उसके पश्चात्‌ वॉर पैर के 
पनन्‍जे को दाय टाँग के खाँघे में नीचे से ले जादें। दोनों 
पैर दोनों पीडियों में छगे रहें | दोनों हाथों को सीधा 
टुड्शार रखकर दोनों घुटनों पर ' ज्ञानमुद्ठा ? में रस्त | 
डर्टि नाससाश्म भाग पर रख्ं। 

स्वाभ :+- इस भासन में सरलता से काफो समय 
बेठा जा सकता हि | ध्यान अवस्था अथवा धभाणायाम 
करले समय जो पद्मास्न म कर सके हां वे इस आसन 
में सरस्ला से कर सकते हें | मन शानत ओर स्थिर 
चनता है। चअंचलता दूर हो जाती है । परम भरक्तिसें मन 
छूगता दें । 

४7 मसर्वोद्यासन #' 

ज्षमीन पर लेट कर सम्पूर्ण दारीर को उपर उठाने 
के कारण इस आसन को “* स्र्याह्मासन ! कहते हैं । 

विधि :- सर्वेंत्रथम जमीन चिक्त लेट कर, दोनों 
पैर तथा सारा शरीर विल्ठकृुछ सीधा रखे | स्वांस 
निकाल कर घीरे धीरे पैरों को सीथा रखते हुण ऊपर 
उछाओें | प्रथम कसर सक पेर उठाओें | उसके पश्चात 
पीठ का जो भाग जमीन पर हो उससे उदाकर दोनों 
हाथों से कमर को पकड़ फर कन्धों ले पैरों तक सारे 
दरीर को सीधा रख्वे । पूर्ण अभ्यास दो ज्ञाने पर दॉर्थो 
के सहारे को छोड़कर, द्वार्थों को जमीन पर सीधा 
स्खें । इससे मस्ाभ अधिक होगा | पैरों को सीधा 
झाकफकादा की ओशद रख्वे । दृुए्णटि दोनों पाँयों के सध्य 
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मद है: 
भाग में रखे । शरीर का सारा आधार सिर ओर कन्धे 
पर ही रहना चाहिए। 


दीक तरह से अभ्यास हो जाने पर, ऊपर ऊठाई 
डॉँगों को आगे तथा पीछे की तरफ सीधा जमीन पर 
लगाने से ' हेलोघ्वेसर्वाह्लासन ” और णक टाँग के घुटने 
को मोड़ कर डसझे कान को छूने से ' कर्णपीड़लोध्थ्व 
सर्वाज्ञासन ? होता है । दोनों ढाँगों को मोड़कर ' पद्म- 
आसन ' की स्थिति में छाने से “ उध्वे सर्वाज्ञासन ' हो 
जाता है। इस घकार अन्य कई प्रकार हैं | 
लाभ :- हठयोग झासख्रकारने लिखा है ४८ 
यत्किचित्स्चते चन्द्रादस्तगत दिव्यरूपिणः । 
तत्सवैग्रसते सूर्यस्तेन पिंडो जरायुतः ॥ 
तत्रास्ति करण दिव्ये खूयेस्थ मुखवंचनम्‌ । 
नित्यमभ्यासयुक्तस्थय जठराप्िविवर्षिनी ॥ 
आहारो चहुरूस्तस्य संपायः साधकस्य जा | 
क्षणाच्च किंचिद्धिकमभ्यसेच्व दिने दिने ॥ 
'बंलित पलित चैब पण्मासोध्चे न दुइवते । 
_याममाज्र तु यो नित्यमभ्यसेत्स तु कालजित्‌ ॥ 


ताल ( मुख में अन्दर जो ऊपर का भाग है ) के 
सूल में आया हुआ “चन्द्र! में से झरता “चन्द्रास्ृतः उसे 
नासि में रहा हुआ ' सूर्य” प्रतिक्षण ग्रस करता है; 
जिससे मनुष्य चीरे चीरे घृद्ध होता जाता है, उस 
“चन्द्रार्ूत' के रक्षार्थ ( चन्द्रामत का पोषण शरीर को 
ही मिले उस हेतु ) जिससे ' खथे ” के भुख की बंचना 


हो, ऐेखा मुद्रा रूपी आसन होता है । 


>्सडी 


>> 


नित्य अभ्यास करने स््रे जठराशि चढानेयान्दा है । 
स्वाधक के राचि-अन्नुखार खुराक चढ़ाना चाहिए | दा, 
इानः इस आखन का स्पसय चढ़ाने रहने से वलिश 
(ढीली चमड़ी का हो ज्ञाना) पढलित (बाल सफेद होकर 
झरने लगना ) दूर हो ज्ञाता है, प्रतिदिन प्रहर माश्च 
अभ्यास करने से साधक झत्यु को जीतता है । 

रसायन रूपी इस आखन के अभ्यास से अमृकझ 
पान स्तरे ऊसे दारीर स्रामध्य बुद्धि, तीनों दोषों का हामब 
तथा घीये की गले ऊध्चे होकर अन्नाः्करण की इझुरिडि 
डोले हुए सेघादालन्धि चदुछकण चब्िग योचन की प्रासि डोक+ 
शायुष्य चढ़ना हैं । 

शाई पद नासक अन्तमंधि की शक्षरसता इस्फ 
आखन से बढती दे । लिवर ( ए०- ) और पिलिडाओे 
दोप दूर होते हे । स्पघःण द्ाक्ति चडती है। सुस्व पर से 
ख्ति ऑरश अन्य दाग दूर हाकेर चेहे राय (सुस्त तोज्म्वार 
बनता छले ! होजरी और नीचे उतरा डुआ आांंतरगड़ा 
अपने मूलछस्थान पर स्थिर बनता है | पुरेषानन ऑसखे 
पर यह आसन सुन्दर अखर करता है । म्वनदोधष का 
बोस दूर छो काला है ! सानसिक श्रम करने याले, 
वकील, डाक्यटग, साहित्यकार, विद्यार्थियों को यह आसन 
सच्चदय करना न्याहिंए ॥ 

मैदायि, अजीणे, कब्जियत, अर, धाईराइड का 
दम विकास, थोड़े दिनो का प्पेन्डी-साइटीसस और 
स्पाधारण गांठ, अग विकार, आअकान्द, बखद्धावस्था, दसा, 
कफ, चमड़ा के गोग, बन के दोष, स्थरियों के दर्द जैसा 
कि मालिक धर्म की आअनियमितता, सालिक के समय 


दे ९- 


दई का होना, नष्टातव (मासिक न आना ) अर्था्तव 
( अधिक मासिक आना ) आदि रोगों को यद्व आसन 
लाभ पहुँचाता है। 

धाईराइड के अति विकास वाले, खूब कमज़ोर 
हृदय वाले और अतिमेद वाले व्यक्तियों को किसी 
अनुभवी से सछाह लेकर ही यह आसन करना चाहिए । 

इस आसन से नेत्र और मस्तिष्क की शक्तियाँ 
बढ़ती हैं । सिर के तथा नेत्रों के रोग दूर हो जाते हैं। 


७ हँसस्‍्तपाद विस्तृतृहलासन # 

छेटकर, सम्पूर्ण शरीर को पीछे की ओर लेजाकर 
हाथ, पाँव फैलाकर, पकड़े रहने के कारण इस आखन 
को ' हस्तपाद विस्तृतहुलासन ” कहते हैं । इस आखन 
का आकार ठोक 'हल * जैसा होता है | 

विधि :- सब प्रथम सूमि पर लेट जानें । उसके 
पश्चात्‌ ' रेचक ! कर के 'उतानपादासन' की स्थिति में 
आें भर्थात्‌ दोनों टाँगों को धीरे धीरे सीधी रखते 
हुए भूमि से दो फुट ऊपर छे जाबे। उसके वाद 
'सर्वाज्ञासन' की स्थिति में आजें अर्थात्‌ ढाँगों को सीधी 
लेबल में आकाझ की तरफ ले ज्ञाबे । अब आकाश की 
ओर छी हुई ढाँगों को घीरे घीरे पीछे की ओर, सिर 
की तरफ ले जायें | उसके पश्चात्‌ हाथों को भो पीछे 
ले जाबें। अब हाथों से पैरों के अंगूठां को पकड़ 
रखे। कठिनाई महसूस दोने पर धीरे घीरे मूछ स्थिति 
में पहुंचे । और पूरक कर के ' रेचक ' करें। आसन 
5३ चाल स्थिति में 'कुम्मक' कायम रखें, इसका पूरा 
«पान रखे--अन्यथा पूरा छाम नहीं होगा । इसमें हाथ 
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फोठ प्रीछे केश आगे भी रखे जाते हैं । सब साधारण 
छोग हाथ पौछे पीड की तरफ अ्मीन पर सीचे रखने 
है। इस अवम्धा # झगीर का आकार 'हजम' तैसर होता 
है, परंतु अधिक लाभ कारक यही है जिसको हमने 
यहाँ दिया हे ! देखे चित्र में 

लाभ +- ऊतानपादासन' तथा 'सर्वाद्नालन' सिद्ध 
हों जाने पर इस आसन को करने से इन दोनों भासतों मे 
ज्ञो लाभ होता है; वह सब इससे हाते हैं । कब्जियात 
दूर हो जाती है। शरीर सुम्दर जेएर बिरोगी वनता है। 
खून की समाम खररादियाँ दर हों जाती दे! बुडापा 
जल्दी नहीं झाता । पेट की तमाम दीमारियाँ दूर हों 





2 नल जन ना न पी अिलब्लणीरनाकि, 
* >.. #। 
४ है ५ । 
ड 
हे डा आप 2] 
डा | 2 
५४५ 
पे, 
५ न 
कर 5 
रा 
७0००० «० 
हक ४ 
हम श्र 
| 
५ 2० न्द्र्‌ा 
असल कि जन 
हे है ०. हे ा 


है रे 
2 इज: 53. थे] मकर 445 8. 
5 ह हि 
(४ ; अल, की १८ ५.. 
ड ध्स्र्््््ल्््क्स्स तप +/. स्का 2९९ 
हे प् ध््> ० नई 





इस्तपाद विस्तृतददासखन 
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ज्ञाती हैं। पेट के गैस की बोमारी का नाश होता है । 
पेट पर रही अनावश्यक्त चरवो (/83) दूर हो जाती है। 
स्मरण दाक्ति चढ़ती है | वीयनाश सम्बन्धी खव विकार 
दूर हो ज्ञाते हैं। मेथा शक्ति बढ़तीं है। शरीर में 
स्फ़र्ती रहती है । काम करने सें मन लूगता है | यह 
आसन सब छोगों को अचच्य करना चाहिए । 

स्त्रियों के अनेक रोग इस आखन से मिठते हैं । 
स्त्रियाँ गर्भावस्था में यह आसन न करें । 


हे चक्रासन * 


इस आसन के करते समय हारीर चक्राकार वन 


जाता है, इस लिए इस आसन को “ चक्रासन ” कहा 
ज्ञाता है। 


विधि :+- सथ्े प्रथम सीधे खड़े हो जायें | पेरों में 
थोड़ा अन्तर रखे । हाथों को ऊपर छें। ' पूरक 
(श्वास लेता) कर के हाथों को पीछे की ओए ले ज्ञावें । 
सिर और, पीठ को पीछे झुक्रावें। फिर धीरे धीरे 
सावधानीपूर्वक हाथों को भूमि पर रखे | हाथों के पंजे 
पैरों की ओर रखे | कोशिश कर के पैर तथा हाथों को 
समीप लाने की कोशिश करें | यह विधि कुछ कठिन 
है । दूसरी सरल विधि निम्न प्रकार है । पहले पीठ के 
चल सो जाजें । उसके पश्चात्‌ दोनों हाथों और पाँवों 
को जमान पर जमाकर शरीर के मध्य भाग को ऊपर 
उठाज ओर दरेर चक्राकार बनावें। सिर को दोनों 


दाथा के मध्यभाग में रखते हुए दृष्टि सामने रखें। जैसा 
कि चित्र में बताया गया है। 


-+५२-- 


लाभ +- इस आसन से घनुरासन!, 'दालभासन ' 
तथा “भुज॑गासन' के तमाम लाम मिलते दे । सिर, गले, 
पीछ, उदण, कटि, भ्ुजाएँ, हाथ, टाँग़ें, घुटने, पैर आदि 
सारे छारीर के अन्ग मज़बूत बनते हे । सखान्थों में दर्द 
नहों छह्ोता, पाचनझाक्ति बढ़ती दे । पेट पर से अनावबंइयक 
चरबी दूर हो ज्ञाती है! । दारीर लेज़म्बी, स्फ़ूर्नीचाला 
बनता हे । बिंकारी विचारों का नाझा हा जाता है | 
स्वप्नदीप चीमारी दूर हो जाती हे | 

इस्न आसन के नियमित करने से बुढ़ापे में भी 
कमर नहीं झुकती | झारीर सीधा रहता हिे। 

स्त्रियोंकों गर्भावस्‍थामें यह अश्सन नहीं करना चाहिए। 
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चअक्रासन 


-५३- 


# भुजगासन # 


सुजेगाखन का दूसरा नाम सर्पांसन है। इस आखन 
का आकृति फन फैलाकर उठाए साँप जेसी होने के 
कारण इसको सर्पासन कहते हैं । 
विधि :- सर्व प्रथम दोनों पाँच मिलाकर ाँगे 
सीधी कर के, पेट के वछ पर सो ज्ञाए । पाँच के दोनों 
अंगुठों को खैंच कर रखें | हाथ माथे की ओर लम्बांबे | 
पव के अग्रुठे, नासि, छाती, कपाल और हाथां के तले 
जमीन पर पक लेवल में रखें। हाथों को धीरे धीरे 
फेमर की ओर ऐसे ले जाघें: जैसा चित्र में वताया गया 
। .डसके पश्चात्‌ माथा और छाती पीछे की ओर 
विल्कुल धीमी गति से ले जाजें । नाभि का स्थान जमीन 
पर रहे | शरीर का सारा वज्ञन हाथों के पन्नों पर ही 
रहे। सिर को जितना हो सके पीछे ले जाने की कोशिश 
करें | शरीर की स्थिति कमान जैसी वन जायेगी और 
त्रकास्थि (8४०० ) रीढ़ की हड्डी के अन्तिम भाग 


पर खारा दवादर केन्द्रित होगा । उस खम्य हाप्ठि को 
ऊपर छत की ओर स्थिर रखें । 


प्रथम यह स्थिति २० सेकण्ड तक रखें। उसके 
पश्चात्‌ धीरे चीरे सिर को जमीन को ओर ले जायें। 
पहले छाती जमीन पर रखे: उसके पश्चात्‌ सिर को 
जमीन से रूमावे । आसन सिद्ध हो जाने पर, आसन 
करते समय भ्वांस सर कर कुम्भक करें | कर आसन 

छोड़ते समय जब मूल स्थिति में आबे, उसके बाद 
भ्वासों को 


बहुत ही चीरे धीरे छोड़ें । 


ज-ध्छि-- 


लाम :- घीरेंड संहिता में धुजंगासन के छामों का 
डब्लेस्व निश्ल भकारा आया है ४- 
देल्ाशिवर्दधेते नित्य सर्व रोगविनाशनम । 
ज्ञागर्ति भुजंगीदेवी साथनात्‌ भुजंगालनम ॥ 
अर्थात्‌ <- 'भुज॑नगासन से जठराशि अदी४ होनी है। 
स्व गोगों का नादा होता है और कुण्डलिनी का प्रवाध 
होता है|! 
इस आसन थे. करने से देपभस ( 7शाए्ट्रा3 )+ 
लेटीसीमस्प डोर्सी (,8॥ इश्याग्रए5 पेणऊा), इद्देक्टर म्ऐईन 
ह क्‍शासटॉफा हिड़ागगाल ) ओर ग्टुटीयत्दम सतत्य ( (तगलतो- 
॥रता"2]९8 ) का 07" और रीड की हड्डी के गन धाले 


| न किक गटर एस रे कर हनशा एल ए गत जत क तिल टचर तल 
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भाग में आए हुए, सर्व्रीकरछ ( 00७घंट्णे ) ऊरोगुद्धा में 
आए हुए थोरेसिक्र ( ॥॥0४८टं० ), ऊद्रमुृहा सम आए 
लम्बर ([एशाएक) और जिकास्थि ( छल ) अन्तिम 
भाग कान की तरह मुड़ता ज्ञाता है| जिससे चर्ाँ के 
एक एक मणके को ओर स्नाथुओं ( [/200००४७ ) को 
बड़े पैमाने पर खून पहुँचता है । परिणाम स्वरूप नाड़ो 
तैत्र न सिफे चेतन वनता है; परंतु चिरंजीवी, शक्तिशाल; 
और खुदढ़ वनता है। खाल कर के मगज़ में से निकलने 
वाली ज्ञान-तंतुएँ बलवान बनती हैं. । पीठ की हड्डी में 
रहने. बाली तमास खरावबियाँ दूर हो याती हैं | पेट को 
स्नायुएँ रेकदी मसत्ल ([0९०एफप5००७) खिचने से वर्हों 
के अवयवयों को शक्ति मिलती है । ऊदरणुदा में दवाव 
(॥0४0प०॥१४) ।९४४४७) बढ़ने से कव्जियात दूर हो 
जाती है । छाती ओर पीठ को तमाम खराबियाँ दूर 
हाकर उनका विक्रास होता है । संरू ग़रुद्धा के विकास 
से फंफसे को पर्याप्त छाभ होता है । गर्भाशय और 
वोनाशय दो ठीक करता है | जिसके कारण मासिक! 
बिना कष्ट के आता है । ' मासिक घर्म ! सम्बन्धी सब 
शिकायतें दूर हो ज्ञाती हैं | मर्भचती स्थियाँ यह आसन 
न करें | भरत श्रम करने पर 'जे। थकावद होती है 
चद्द दूर हो ज्ञातों है। भेजजन करने के पश्चात्‌ जे। वायु 
का दुदू (900पौणा००) आदि दर होता है। सारे शरीर 
मे स्फ़र्ती आतो है। कफ-पित्त बालों के लिए. यह 


आसन छाभदायक है। इस आसन के करने से हृदय 
मज़बूत बनता है । 


2 


हक -*5-- 


औऋ परवनपम्तक्तासन # 

शरीत में रही वायु (पवन) को इस आसन के करने 
से मुक्ति मिलती है. इस छिए इस्क आसन को * पवन- 
मक्तासन'ः कहा जाता है 

सिधिए- सर्वे चल मूमि पर सीधे चिक्त लेट ज्ञाबे 
उसके पश्यात्‌ भ्राणायास को 'पृरुका क्रिया कर के श्वास 
भीतर छे | अब किसी एक पेर को घुटने से सोड़कर, 
दोनों हाथों को मिलाकर केची बनाकर सुड़े हुए पैर 
को घुरने के पास प्रकडकर पेंट से लगावें ) फिर सिर 
को भूमि पर से ऊठाकर नासिका को सुड़े हुए प्र के 
घुटने मे स्पछा कराओें। दूसरा पेर सीधा ररों | यह 
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प्रवनमुक्तासन 


+ज७3- 


क्रिया करते समय ध्वांसन लेकर 'कुम्भका कायम रखे ! 
सिर तथा पैर को भूमि पर रखकर ही ' रेचक ' करें। 
क्रमशः दोनों पैरों को बदलते रहें । दोनों पेरों को साथ 
में मोइकर भी यह आसन किया जा सकता है | 

छाभ :- इस आखन को नियमित करने से पेट 
का चर्चो ((88) कम हो ज्ञाती है । पे को चाथु नष्ट 
हांकर पेट विकार रहेत बन जाता है| कब्जियात दूर 
हो ज्ञाती है। पेट में अफर आने पर इस आसन को 
करने से उससे मुक्ति मिलती है | प्रातः जिनको शोखच 
आने में कोई कठिनाई हे; उसे थोड़ा पानी पी कर इस 
आखसनको १५-२० बार करने से शौच खुलकर आएगा। 
स्मरण शाक्ति बढ़ती है। दिमागी काम करने वाले वकील, 
डाक्टर, साहित्यकार, व्यापारी, कल्क तथा चविद्याथियों 
को यह आसन नियमित अवद्य कश्ना चाहिए | 


8७ 3, पु _ 
स्थियाँ यह अपसन ऋर सकती है; परंतु गर्भावस्था 
में इस आखन को न करें | 


# मत्सतासन # 

“ मत्स्य ” का अर्थ है मछली”, इस आखन को 
करके 'प्छाविनी! घाणायाम करके काफी समय तक पानी 
भें त्तेरा ज्ञा सकता है, इसलिप इस आसन को 'सत्स्या- 
सन! ऋद्दते हैं । 

विधि :- पद्मासन रूगाकर सीये वेठ जायें । उसके 
पत्थात्‌ पीछे की ओर हाथों के चल, सावधानीपूर्चेकत लेट 
जाते । बायें हाथ से दाहिने हाथ की और 
से चाय हद 


ः हा दाहिने हाथ 
० गये हाथ की भुजा के घुद्दों को पकड़े । 
«चित्र को। 


देखे पथम 


बज टन 


रेचक करके कमर को ऊपर उठायें | घुठने, निर्तेव 
तथा सिर के शिखा-भाग ( ४लफ्लऋ ) के भूमि से छगा 
रख | शिखा-भाग के नीचे कोई नरम कपड़ा अवश्य 
रुख । ठोड़ी गछे के नीचे छाती के ऊपर वाले भाग पर 
स््गावें । उसके पश्चात्‌ दायें हाथ से बाये पेर के अगृठ 
को तथा बाये द्वाथ से दाये पर के अंगूठे को पकड़ | 
क्रम्भक' की स्थिति में रद्दकर; दृष्टि को भूमि की ओर 
सिर के पाल ले जाने की कोशिदा करे । फिर हाथ 
छोड़कर, कमर जमीन पर लगाकर, सिर को उठाकर 
सीधे वठ जाबें आर पूरक! करके 'रेचक' करे । जमीन 
पर लेटडकर भी “ पचझ्माखन ” झिगाकर यह आसन किया 
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न ६ ९- 
जा सकता है 


लाभ :- इस आसन से सम्पूर्ण शरीर मज़बूत 
चनता हैं। गले, छाती, पेट आदि की सब वीमारियाँ 
दूर हो ज्ञाती हैं | आँखें की ज्योति बढ़ती है। गला 
साफ रहता है | श्वांसक्रिया अच्छी बनती है । केधे की 
नेसे उस्झी मुड़ती है, जिसके कारण छाती (००४८5 ) 
मोर फेफड़ों का विकास होता हैं। पेट साफ रहता है | 
आता में रहा मेछ, रेकक्‍्टम ([९८पा) इस आसन से दर 
होता है। खून का प्रवाह तेज़ होता है, इस कारण चसड़ो 
के रोग नहीं होते । दमा और खंसी दर हो जातीं हैं । छात्ती 
चोड़ी वनती है ओर पेट की चरवो कम हो ज्ञाती है। 





४७० 
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-६०७- 


स्थियों बे। मासिक धर्म सम्बन्धी तमास रोगों को 

ठीक करके; नियमित वजाता है | 
$# योगपघुद्यासन # 

योगाम्यास से यह खुद्ठा बहुत महत्व र्ती है 
इस्सद्चिए दस्त आमन का नाम ही रखा है 'योगसुद्रासन। 

विधि ४+- प्मासन छगाकर; हशारीर को सीधा रखते 
हुए, दोनों हाथों को पीठ के पीछे ले ज्ञावें । बाये हाथ 
से दाहिने हाथ की कलाई पकड़े । आर दोनों हाथों फो 
सिचकर उस स्थान पर छे जावें, अढाँ सोढ़ और कमर 
का मिल्ठान होता हो -। उसके पश्चान्‌ ' रेचक ” ( श्वास 
बाहर निकालना ) करके, * कुम्मफ ' (क्‍्वास रोकता) 
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योगमुद्ठासन 


>पेर- 
को कायम रखते हुए सिर को भूमि पर, (शरीर को 
सीधा रखते हुए) स्पर्श ऋराओं | पुनः घीरे घीरे सर 
को उठाकर सीधे हो ज्ञाें बेर पूरक ( श्वास लेना ) 
ऋर। यह आखसत कुछ कठिन है। इसाॉछण प्रथम 
सिद्धालन' अथवा सुखासन में सी क्रिया जा सकता है 
परंतु पूर्ण छाम प्मासन छगाकर ही करने से होगा | 

लाभ :- इस आसन के अच्छी तरह सिद्ध हो जाने 
पर 'कुण्डिलिनी' जासूत हो जपती है । पेट के गैस की 
चीमारी दूर हो जाती है | पेट तथा आंतरडे सम्बन्धी 
सब शिकायतें दूर हो आती हैं । तिल्ली, यकृत, फेफड़े 
डीक अवस्था में रहते हैं + हृदय मज़बूत चनता है | 
खून की खराधियाँ दर हो जाती हैं । ऋष्ठ तथा यान 
विकार दूर हो जाते हैं. । पेट का मोदापा दूर हो जाता 
है। शरीर मज़बूत बनता है । मानसिक शाक्ति ( 0 
709०' ) बढ़ती है । 

सगर्भा स्थ्ियाँ इस आसन को न करें । 

# घनुरासन ० 

इस आसन को छरने से मलुष्य के झारीर का 
आकार खिले हुए चलुप' जैसा हो जाता है; इसलिए 
. इस आसन को “चनुरासन' कहते हैं । 

विधि :- योगकारों ने धतुरासन की विधि का 
डब्लेख निम्न प्रकार किया है-- 
ससाये पादाो भुवि देडरूपो, करो चर पूष्ठे श्त्तपादयुग्मस्‌ | 
उत्य 'वजुस्तुल्यविवित्तिताई, नियाय योगी चनुरासखत तत॥ 

सव प्रथम जसीन पर पेट के बल लेट जाएँ । दोनों 
पर मिले हुए हों। दोनों टांगों को घुटनों से मोड़ें । 


लहर 


दोनों हाथों को पीछे की ओर बढ़ा कर गिटद्ठा ( रखना) 
को पकड़े | अब “रेचक' (€ श्वास निकाला) करके, घीरे 
झीणे ,सिर को तथा हाथों से पकड्टी हुईं टाँगों को 
खिर्चे । लिए को पीछे ले जाने की कोशिश करे | दि 
भो पीछे की झार होनी चाहिए | 'कुश्मका (श्याख को 
रोकना ) कायम रखते हुए; कठनाई महस्यस होने पर 
हाथ छोड़कर, सिर नथा टाँगों को सीधा जमीन पर 
रखते हुए पूरक! ( श्वास लेना) करें । 

छाभ ४- इस आसन से पेट की चरवी कम हो 
ज्ञाती हैं। पेंट से गे का नाश दो ज्ञाता हे । पट के 
त्तमाम रोग दुर हो ज्ञात्े हें । कब्मियात दूर हो ज्ञाती 
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-द३- 
है। भूख खूब छगतों है | छाती का डुन्‍्खाचा दूर ह्दो 
ज्ञाता है। हदय की घड़ऋन दूर हो जाती है | हृदय 
मज़बूत बनता है | गले की तमाम बीसारियाँ दूर हा 
जाती है । आवाज़ मधुर वनती है। श्वास की क्रिया 
सुन्दर बनती हैं | मुंह खुन्दर वनता है। आँखों की 
ज्योति बढ़तो है | आँखों के तमाम रोग दूर हो जे 
है। दाथ-पाँच में होनेचाली कम्पन दूर हो जाती है । 
शरीर सुन्दर वत्तत है। रेक्‍टी मसब्स (रिव्ठां प००९६) 
में खिंचाव होने से पेट को बहुत छाम होता है। 
आन्तरडें पर खूब दवाव आने के कारण (778 0०७१०- 
एक] 076७०७ ) काफी चढ़ता है, जिसके कारण 
आन्तरड़े में पाचनरस आने लगता है | इससे जठराश्ि 
तेज्न हो जाती है । इस आसन में ' भुजंगालन ” तथा 
'शल्भासन' दोनों का समावेश होने के कारण इन दोनों 
आसनों के तमाम रास इससे मिलते है । 

स्थियों के लिए यह आसन बहुत ही अच्छा है । 
इस आखन से मासिक थरसस विकार, गर्भाशय के तमास 
रोग दर हो ज्ञाते हैं। डिम्वग्रन्थियों सस्वन्धी सब 
शिकायतें दूर हो जाती हैं | गर्भावस्‍था में स्तथियाँ इस 
आखन को न करें । 

*# पू्वोत्तानापनन # 

सो कर दोनों पेर तथा हाथों को पीछे की तरफ 
ले जाने के कारण इस आसन को ' पूर्वोत्तानासन ” 
कहते हैं । 

५. विधि :- भूमि पर चित्त लेटकर, दोनों पैर सीधे 
रखे । दोनों हाथ शरोर साथ सद्दा कर रखें। अद 


दोनों हाथों को पीछे की ओर बढ़ा कर गशिद्धा ( टखना) 
को पकड़े । अब 'रेचक! ( श्वास निकास्तठा) करके, घीरे 
घीरे ,सिर को तथा हाथों से पकड़ी हुई ढाँगों को 
स्विचि । सिर को प्रीके से जाने की कोशिश करें | इाष्टि 
भा पीछे की ओर होनी चाहिए | 'कुम्मकऋ! (श्वास को 
शोकना) कायम रखत्ते हुए, कठनाई महसूस होने पर 
हाथ छोड़कर, सिर तथा टाँगों को सीधा जमीन पर 
श्खते हुए पूरक! ( श्वास्प सेना ) करें । 

लाभ :- इस आसन से पेट की चरवी कम हा 
ज्ञाती है| पेट से गल का नाश हो जाना हे | पंट के 
समाम रोग दुर हो जाते हैं । कब्जियात दूर हो ज्ञाती 
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घत्तुराखन 


-दिरे- 


है। भूख खूब लगतो है | छाती का दु्खावा द्दो 
जाता है | हृदय को घडकन दर हो जाती है | हृदय 
मज़बूत चनता है | गले की तमाम बीमारियाँ दूर हा 
जाती है। आधाज्ञ मधुर वनती है । श्वास की क्रिया 
उन्दर बनती हैं । सुंह खुन्दर वनता है। आँखों की 
ज्योति चढ़तो है । आँखों के तमाम रोग डूर हो जाते 
है | हाथ-पाँव में होनेचाली कम्पन दूर हो जाती है । 
शरीर सुन्दर वत्ततस है। रेक्‍्टी मसदस (१९०४ जुपटी९5) 
में खिचाथ होने से पेट को वहुत छाभ होता है। 
आनन्‍्तरल पर खूब दवाच आने के कारण (॥70" 80१0- 
700) ?१९४७घ४ा८ ) काफी बढ़ता है, जिसके कारण 
आन्तरडे में पाचनरस आने रूुगता है | इससे जठराप्ि 
म॒ हो जाती है । इस आसन में 'शुजगासन ” तथा 
शल्भासन'! दोनों का समावेश होने के कारण इन दोनों 
आसनों के तमाम लाभ इससे मिलते है । 
स्त्रियों के लिए यह आखन वहुत ही अच्छा है । 
इस आसन से मासिक घधर्स विकार, गर्भाशय के तमाम 
रोग दूर हो जाते हैं। डिक्बग्रन्थियों सम्बन्धी सब 
शिकायतें दर हो जाती हैं | गर्भावस्‍था में ख्तरियाँ इस 
आसन को न करें ! 
% पूर्वोत्तानासन # 
सो कर दोनों पैर तथा हाथों को पीछे की तरफ 
ले ज्ञाने के कारण इस आसन को पूर्वोत्तानासन ? 
कहते हैं. । 
रे विधि :- भूमि पर चित्त लेखकर, दोनों पेर सीधे 
रखे । दोनों दाथ शरीर साथ सदा कर रखें। अब 


>-द६7०- 


रेचक' करके श्यासस निकाल दे ओर दाँगों को घीरे घीरें 
ऊपर झठाकर आकाश की नरफ ले जायें, उसके पश्चात्‌ 
टाॉयगे सीधी रखते डुण पीछे, सिर की नगफ जमीन से 
लगायें । अब दोनों हाथ भो पीछे लेज्ञाकश दोनों पैरों के 
बोनों फयटें को पकड़े ओर छेड़ी को छाती से हमाकर 
कुम्भक' कायम रखे | टॉँगे सीचे ऊतारे, पर * प्रक 
तथा * र्च्रक ' ऋमूुाः गहरा बारें । 

छाभम :- इस्त भाखन से अजीणे, क्रश्जियात, अद्दा, 
शाइगोइड का कम विकास, अन्गविफार, अकात्य चुद्धावसुथा, 
दम, कफ, रन की गपगावी आदि विकार दूर हो जाते 
। यक्कत (75६७०) उम्प्र शासन से अच्छा वनता है । 
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पूर्वोच्तानासस 


बज द (५. 


छातो (॥0%४5) का विकास होता है। श्वांसक्रिया तेज़ 
होनेसे ओक्सीज्षन (05एड7०007) होकर खून झुद्ध वनता 
है। गले की वबोमारियाँ दर हो जातो है। पेट के तमाम 
(९ ]80प ७१८९) मिद्धाता है। संघिवा (क९णाशश 87 ) 
मिदाता है। पेट की चर्ची ( 7४४७ ) घदाता है। सिर 
(ग७१) के दद मिदाता है।चीयविकार दर होते है । बुरे 
विचारों का नाश होता है। नाइोतेत्र (ऐेश"ए०ए8 9एडशग) 
स्वच्छ बनता है | शरीर तेजस्वी और हदक्तिशालीं बनता 
। सब छोगों को यह आसन अचदय करना चाहिए । 
स्थरियाँ साधारण स्थिति सें यह आसन कर सकती 

हू । गर्भावस्‍था में यह आसन नहीं करना चाहिए । 

* हृदयस्तभासन हूं 
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हृदयस्तेभासन 


-&४- 


इस आसन का सम्बन्ध हंदव से होने के; कारण. 
' हृदयस्तेंभासन ' कहते हे । 

चिथि +- मुलायम चादर पुर न्दिस छेटकर । द्ंध्ना 
हाथों को सिर की तरफ व्ठम्या करे | द्वाथों बार परे 
को फूट की दुरी पर रखकर ' रेखक कर के, वाश् को 
पेट स निकाह कर, कुम्मक कर के दोनो हाथों और 
द्वोनों पैरों को एक्र फुद ऊचर उठाने | दा हैदय रुधल्द 
पर रखे। फिर धीरे घीरें हाथ-पैर नीचे रखकर पूरक 
कर के श्यास के। 

छाभ +- हृदय मजबूत्त बनता है । छातों, गदेग, 
पीठ, पेढ के रोग दुर हा जाते है | नियोमन करनेवाले 
का कभी अचानक हंदय बन्द (सि4॥7 ८व३।|) नहीं होता। 

इस आखन को स्ल्रियाँ गर्भावस्था के सिशवाय बाकी 
के समय भें कर खकतो हे । 

* सासिसल £ 


इस आसन में सारे दारीर क्रा चजन नामि पर 
पढ़ता दे, जिसके कारण इम्त का नाम नामिसना रखा 
गया हे | 

बिलि «- जमीन पर कोई नरम चम्तु विछाऋर, 
उस पर पेढ़ के बल सो जाएे। कपार, नाचखिका, छाती, 
नामि, धुटते, पर, सीधे जमीन पर बखे | फिर दोनों 
हाथों का आगे फी तरफ ले जादे | छझारीर को लानकर 
छाम्बाने की कोझिश कर के। पूरक कर के बाय की 
नाक द्वारए अन्दर छे | भव दोनों पाँचों तथा द्ार्थों को 
वो फूट दुर रखकर ऊपर लयमंग एक फुट उठावें।ता 
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आातू हाथों और पैरों को घीरे घीरे नीचे रखते हुए 
पक कर के श्वास निकाले ! 


 छाभ :- पाचनशक्ति बढ़तो है। वायु-गैंस की 
तेकलोफ नाश हो ज्ञातो है। नाभि शक्तिशाली वनकर 
आंस्तप्क के रोगों में राहत मिलती है | वीयेनाश के 
रोग दुर हो जाते हैं । पेट बढ़ना बन्द हो जाता है । 
छोतों मज़बूत बनती है । शरीर की लम्बाई चढ़ती है । 
स्रियां इस आखन को न करे 
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$ म्थितऊर्ध्वपादविस्तृतासल 

पैरां को ऊपर उठाकर हाथों से पकड़ते डुए, शरीर 
को सिथितस रखने के क्रारण इस आसन को स्थितऊध्वें- 
पादविस्ततासन' कहते हे । 

विधि :- भ्रूमि पर वेंडकर टॉगों को सीधा रखे । 
अब दोनों टाँगों को जितना फैला सकें, फेलानें | अथ 
* पूरक ' कर के श्वांस ले और द्वाथो से दोनों पैरों के 
अन्यूठां को पकड़कर, दाँसों का १६ फुट श्रुमि से ऊपर 
डटठाकर स्थित रख और “ कुम्भक ' कायम रखे | टढाँय 
भर छाथ बिलकुल सीधे रहने चाहिए | थक्र ज्ञानि पर 
टाँसे भुमि फर रखकर ' रेचक ” ओर उसके पश्चात्‌ 


* क्रमदा: करें । 


का 
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स्थितऊध्वपादविस्दतनासन 
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, छाभम +- इस आखन से टाँगों में तथा वाहों में 
शक्ति का संचार होता है | शरीर बलवान औरए स्फूर्ती 
पाला वनता है। हाज़्मा अच्छा वनता है! पीठ- 
नामि, पे स्वस्थ रहते हैं। 

ख्त्रियाँ इस आसन को कर सकती हैं । 
+४ हसासन # 
इस आखन का आकार “हंस ' जैसा होने के 


00220 20%62:8 





न्डुछन-- 


कारपा इस आसन को ' हैसासन ? कहते हैं | 

विशि -- दोनों हाथों को जमीन पर रखकर, 'रेचक! 
कर के श्वांस को निकाल कश-हारीर को हल्ठका बना: 
कर, दानों घुटनों को दोनों कोहनियों के ऊपर रख्वे | 
कोहनियाँ दारीर की नरफ रहें, इसका स्याल रखे! 
डारीर को सारा घबजन हाथों पर ही रहेंगा और दारीर 
का आकार हंस्तर जैसा वनाने ) उसके वाद यह आखनम 
अच्छी नरह सिद्ध दो जाने पर, धीरे चीरे सिर को 
भीचे लछेच्राकशर नाक का भुमि से स्पर्श कराने का 
आअभ्यास कराये | आसन छोड़ के * पूरक तथा 'रेचक' 
क्रमछझ- कर | 

सास ४+- इस झाखन से भुजाओं की साँसपेशियाँ 
मज़बूल वनती हैं । चहरा तेजम्बी बनता छे । शारीर में 
म्फर्ती पेंदरा होती है । साजन शाध्न हजस होता है। 
मनाइीतंच ('टाप०णा5५ ७७०८॥) अच्छा वनना है ! 

योग में विदोप रूचि रग्वनी याली स्थियाँ, साधारण 
अयस्था में यछ आखन कर सकती डे | 

& जानुशिरासन # 

हज्ाँघ को सीधा रखकर सिर का उसके साथ सपरों 
कराने के कारण इस आसन को 'जानुशिरासन! कद्दते हैं । 

चिथधि +- भूमि पर बैठकर, टॉर्सों को सीधा सिल्ा- 
कर गे । उसके पदत्याल किसी एक पैर को द्वाथ रे 
छेकर, उसकी एड को गुदा शोर अण्डकादा के मध्य 
आग 'सीवनी' में छगानें ओर तल्या साथवाली टाँग 
जो सीधी रखी हुई दे उसकी ज्ञासि से लगाकर रखे । 
अब झ्राणायाम की 'प्रक! क्रिया कर के श्वास बाहर 
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निकाले ओर पेट के नाभि प्रदेश को अन्दर लेकर दोनों 
हाथों को सीधा रखे | टॉग के पैसें को कैंची चताकर 
पकड़े, कर सिर को झुकाकर उस टॉग को स्पचे करें। 
ईस अवस्था में प्राणायाम की कुम्भ स्थिति कायम 
रखे अर्थात्‌ श्वास न लें और ल निकाके । थक जाने 
पर ध्रीरे घीरे सिर को ऊपर उठाकर सीचे बैठ जाने 
पर पूरक ओर 'रेचको करें। क्रमशप् पेर बदले | इस 
आखन को करते समय शुद्य ओर सून्नेन्द्रिय को ऊपर 
खींचने से असाधारण लाभ होता है ! 


इस कार दोनों,टाँगें सीधी ऋर के, लिए को स्पतच् 
करने से “ पश्चिमोत्तानासन ' हो ज्ञत्ता है 





ज्ञानुशिरासन 
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लीाम २- इश्त आशन से तिलही, जगर की खराफबियों 
दूर होती हैं । पाँसी, दसा, साधारण ज्वर नपैंदिक के 
शोग दुर होते छे। आय बढ़नी है। पेट की सब 
शखराधियाँ दूर होतो है। पाचनदशक्ति तेज्ञ होती है । 
गठिया कि खिमारी नहीं होती | ह्रेमस्ट्रीग मस्पश्ख 
( 7ि.पाबाएितह नैविज्टीएड 3 मज़बूत बनते हैं ! गयून का 
स्क्‍्युलकेदान त्तीव वनने से, स्वून खराबी के तथा चमड़ी 
के रोग नहीं होने । नसाड्ीत्तत्र ( 7१ पका 55 बाला) ) 
सुन्दर बनना डे । पट की चरवी कम हो जाती है ! 
चास झोर कफ का नाश होता है। सायटिक (फएमाटछ) 
की घिमारी में फायदा डोता है | घीयीे रक्षा द्वीती दे | 

स्थियाँ इस आसन को न करें । १ 

- सेकोचासम * 

इस्त आसम से खारे हारीर का संकोच होता हैः 
इस्रझिएण इस आसन को 'संकोच्ासन' कहा ज्ञाता है । 

विधि :- भूमि पर चित्त स्रो कर, दोनों झाँगों को 
सीधा रखते हुए आक्राश की ओर उठावें।! उसके पथ्यात्‌ 
दोनों हाथों से कमर को पकड़े ओर टॉँगे मेइकर 
'पद्मासन! रूगायें | पामासन' छगजाने के वाद 'रेचक! 
कर के किसी एक छाँग के घुटने को नाक से स्पा 
करायें । उसके वाद इसरी टॉँग के घुटने को नाक से 
लगायें ।॥ कठिमाई मसहसखूस होने पर यह्यासन छोड़कर, 
राँगों को धीरे घीरे भूमि पर रखकर “पूरक ” तथा 
* कैच्चक ” ऋमदा- गहराई से करें। 

लाभ ;- दस आसन से सारे शरीर का व्यायाम 


होता है | शरीर निरोगी बनता हैं | श्वाखिक्रिया खुन्देर 
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वनकर आयुकी वृद्धि होती है| चुढ़ापा जल्दी नहीं. आता । 
गटियाँ-वायु आदि के रोग नहीं होते, वात, पित्त ओर कफ 
का शमन होता है। गलेकी दीमारियाँ नहीं होती । पेटकी 
चर्ची (९७४७) कम हो जाती है। छाती (7)9०००5)का विकास 


होता है। वाल जल्दी संफेद नहीं होते,दौाँत मज़बूत वनते है। 

पेट, छातीं,और कमरके रोग कभी नहीं होते | वीये परिपक्व 

चनकर ऊर्ूंगति की ओर ज्ञाता है; जिसले स्व॒प्नदोप तथा 

परग्ेह जैसे रोग नहीं होते और शरीर वलिए वनता हैं। 
स्त्रियों को यह आसन नहीं करना चाहिए । 
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जन साधारण के लाभार्थ, कुछ आसनों तथा उनसे 
रोगमसुक्ति का साररूप में यहाँ उच्लेख किया है, अब 
हम प्राणायाम पर विचाश करेगे | 
प्राणायाम )४9॥ 
“चश्िमिन्‌ सत्ति श्वास प्रश्वासयार्गति विच्छेदः प्राणायामः। 
जे। घायु बाहर से भीतर जाता है' उसको भ्खास 
ओर जे भीतरः से चाहर जाता हैं उसके अ्रभ्वांस कहते 
है। पअ्ध्यांस के। बलप्ृप्रेक लासिका द्वारा बाहर फेफकर 
बाहर ही यथा शाक्ति राकचा | दस चाद्य क्रिया के। त्तीन 
बार करने के पश्चात्‌ श्वांस के धीरे घीरे वाहस् से 
भीतर ही रेशकतत | जब घबइाहट होने लहूये तब चीरे * 
बाहर निकाल देना | इस अभ्याम्तर क्रिया को सामथ्य 
और ह्चछालुसार वारेबार करते रहना । इस प्रकार 
अभ्यास करते करते कुछ काल के पश्चात्‌ बायु रुकी 
है।ने की दशा में आपले आप जहाँ की तहाँ स्थिर देने 
रूगती है और कुछ काछ जलक स्थिर रहती है तब चाय 
के। घाहर न मिकालना किस्तलु आपसे आप उसका सिथा- 
रण हाने देना ! बल समय बाय का बाहर से भीतर 
आना भी बन्द रदंता है । यह सुतम्सयूक्ति घारणा का 
स्थरूपः धारण करती है । जथब सक चारणा में परदुक्ति 
नहीं दोती तब तक यह स्तस्भद्गत्ति भत्येक वार नहीं 
दोती किन्तु कभी होती और कभी नहीं भी देती दे । 
ज्ञय तक स्तम्भचक्ति न दे। पं जिस बार स्तम्भव्वात्ते 
हक तब अभ्यास्तन में अंवडाइट छेने पर वायु के कुछ 
बाहर की ओर छाें; परन्तु बाहर की वाद भोतर की 
ज्लार काकर उसे दीव डी में रोक दें। इसी प्रकार यथा 
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रुचि रोकता हुआ बाहर छातें ऐसे ही बाह्य क्रिया में 
भीतर छजें। यह वाह्माभ्यान्ताक्षेपी क्रिया है। यद्द चारों 
क्रियाये मिलकर पक ही प्राणायाम हुआ । यहद्द चतुर्थ 
क्रिया बाह्य और अभ्यान्तर क्रिया का अभ्याल हेने के 
पश्चात्‌ कुछ काल में हे! सकतो है। जब चारों क्रियाओं 
का अभ्यास हे ज्ञाता है, तव योगी अपनी इच्छा और 
किंशित्‌ प्रयत्न से ही बाहर की वायु क 


गो बाहर भर 
भीतर की वायु को भीतर जहाँ की तहाँ एक साथ रोक 


सकता है। ज्यों ज्यों योगी का अभ्यास बढ़ता जाता है 
न्यों त्वों प्राणायाम. की स्थिति देश, काछ और संख्या 
के परिणाम से दीर्घ और खक्ष्म हो जाती है | 

+ ततः क्षीयते प्रकाशा वरणम्‌ । यो. द्‌. । / 

» क्रिज्ष॒ धारणा सुथ योग्यता मनसः। यो. द.। 

प्राणायाम करने से प्राणापानादि वायु, रक्त, मांसादिं 
धातु, मन, चुद्धयादि अन्तः्करण चतुट्टय और आंच, नेत्र, 
बाणी आदि की स्थूलता ओर विकार दूर हो जाता हैं 
पव “जान” ओर “आनन्द! की प्राप्तिके चाधक आवर्णोका 
नाश हा ज्ञाता है | प्राणायप्म करने ही पर “प्रत्याद्यार 
द्वारा मन की घारणाओं में योग्यता होती है अर्थात्‌ 
परमात्मो का ध्यान, निश्चयात्मक ज्ञान विज्ञानादि को 
प्राप्त किया ज्ञा सकता है । 

प्रत्याहार | ५। 

शीत, उष्ण, शक्षुघ्ा ओर तूपा के निवारणार्थ यथो- 
चित्त भ्रवन्ध कर के वाहर के पट वन्द्‌ कर भीतर के 
पट खेर देना। इश्वर से दी मिलना, ईश्वर को दी देखना 


अर्थात्‌ चिन्तन करना, ईश्वर से ही बात (स्तुति-घार्थ न) 
करना ओर इश्वर की हो बात खुनना । 
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_ जो योगी यम नियमादि का विधिवत्‌ पालन कर 
लेता है उसे एसा करने में कठिनता नहीं होती और 
ईदइबर भो उसको बढ़े प्रेम से अपनाते है इस लिये उस 
का “खित्त” स्थिर हो ज्ञाता है, क्‍यों कि यम नियमाछन 
और भाणयाम की सफलता से लवेद्यापक, अन्तर्य्थाभी, 
प्रीति साथक, परमात्मा के साथ थोड़ा दी भन्‍तर अर्थात्‌ 
“ज्ञान” की दूरी रह जातो हे। घह अन्तर ग्रत्याहार 
दूर हो ज्ञाता है। यदि संस्कार दोप के कारण कुछ 
उच्चाठ हो ते। जब तक उद्चाट रहे सव नक किसी नदी 
के किनारे ५ वियरना अथदा ईइघर में श्रेम बढ़ाने चलि 
छन्द्रों का “कीतेन” ये “श्रधण” करना | 

श्यास्त भश्यास की गति का अवरोध होने के समय 
प्रणयनिधि परमात्मा को समीप उपस्थित शेर अन्तर्थ्या्मी 
झानकर उनसे वड़ी सभ्यता, सरख्ता, शान्ति और 
खाबधानी के साथ आधश्यक स्पष्ट और प्मपूर्यक सनते 
द्वाया ही बातें करनां। परमु अन्यन्त खरऊ रूचभाव, प्रेर्म 
और निरमभिमानी होने ले उत्तर भी देंगे; परतु अलध्यास 
होने से चद्द उत्तर सुनाई ने देश पर उसका प्रभाव 
आत्मा पर अपदय पड़ेगा । किर जब परमात्मा का घिन्तन 
करने पंच धरा छारा लाॉक्षास्कार करने का अभ्यास होकर 
लिस एकाम होशा त्तत्र अवदय सुनाई देगा | अथर्ति 
इस उत्तर का शान प्राप्त छोग. ऊसकी विधि यह है 
कफ प्रणव सहित खपत व्याह्षतियों का अर्थ गननपूर्वक 
स्तुति, मार्थना बुर उपालसा करना। यथा ३- 
ओम सुभाष मेरे आत्मिक जीवनके आआाण योर स्वामी हें। 
ओम भघ--झाप मेरे अविद्यादि फ्लेशों के दूर करनेवाले 
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भोम्‌ स्वः-आप आउन्‍्दृधद आत्मा और मित्र हैं । 

ओम महः-आप मुझे उच्च बचानेवाले हृदय ओर गुरु हैं। 

ओमू जनः-आप सेरे आधार | जन्म और मुक्ति दाता, 
' ज्ञाभि और पितए हैं ।, 

ओम तपः-आप अपने ज्ञान और वर से प्रेरक्क और 
सहायक धुजा ओर चेंघु हैं । 


थोम सत्यमः-आप सुझे असत्‌ से निकालकर सत्यस्वरूप 
में छलयकर केनेवाले प्रश ओर खखा हैं | 

जैसी जैसी प्राणायाम की दीधे और सूक्ष्म स्थिति 
होती ज्ञाबे दैसे ही वैसे प्रणव सहित "सप्त व्याहृतियों ? 
का अर्थ उच्च सक्षम ओर चिस्दत करते हुये परमात्मा 
की रतुति, प्रार्थना ओर उपासना करना । इन्ही के 
जाधार और आश्रय से अत्येक विषयों का चिचार और 
निश्चय करना । अन्त में केवल प्रणव (ओश्म) कप ही 
सिन्तन और ध्यान मात्र करना | 

धघाणायाम ओर प्रत्याहार योगकरी 'खाधन दशा और 
घारणा, ध्यान, समाधि 'सिद्धि दशा हैं। * 
४ रुव विषया सम्प्रयोगे चित्तस्य स्वरूपनुकार इचेन्द्रियणां 
प्रत्याहार: । यो. द. ३?! 


“ सतः परमावश्लेन्द्रियाणाम्‌ | यो. दे, ।!! 


जब जीवात्मा परमात्मा के भेम में मप्त रहता है 
तब चिच की अवृत्ति रज ओर तम की नहीं होती। मन 
चस में हो जाता है और इन्द्रियाँ स्थिए हो जाती हैं 
ईश्वर का ऐसा स्वभाव लगता है तब सत्य नी में 
योर ५ ट मर 

भर्वात्ति और प्रोति रहती है असत्य में नहीं। 
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बारणा | ६ ॥ 
४ देश वन्धश्चयित्तस्य घारणा / यो. द. | !! 

नामसि आदि स्थानों में चायु की और साथ ही 
परमात्मा का ध्यान कर के मन की स्थिरता हॉने से 
चित्तद्युलि का निरोध होना धारणा! है । प्राणायाम करते 
करते चबायु की नाशझि आदि स्थानों में स्वतः स्थिरता 
होती छे। फिर अभ्यास करते करते हृढ़ भूमि दो जाता 
है । तब योगी जिस स्थान में चाथु का निरोध करना 
चाहता है कर लेता है और बहाँ क्राणापानादि के विकार 
दूर द्ोकर “दिव्य चाक्ति” घाप्त होती है | माभिचकऋ में 
संयम करने से जठराझि में सूक्ष्मत। ओर विशेष पल 
आ जाता दे, जिसका अभाव सारे दारीर पर पड़ता हे। 
सथ उसे दारीर के सच अइ्ढ, घत्यह्ञों का ज्ञान होता है। 
रख ध्वीज्रता से बनता है । मलमूतच्र निर्यमोध और थोड़ा 
होमसा हे । शरीर में कोई विक्राश ओर रोग उत्पन्न नहीं 
होते । अह्, भत्याकह्ों में दछकापन, स्कूर्ति, रृष्लि, देढ 
खुर्गं घित, सघुर चाणी ओर उज्यक फान्ति दो ज्ञाती है। 
कपाल में संयम करने से ब॒ुछ्धि अक्ति खुक्ष्म दा जाती हे, 
ज्ञा बहुत कठिन ओर रूक्ष्म विपय का अझ्रद्दण करती हे । 
जासिका के अम भाग में 'दिव्य गया ओर 'जिह्वाके अगम्न 
भाग में दिव्य रस का अज्ुभव व शान द्वोंता हे | कंठ 
कूप से संयम फरने से झुधा ठूपा पर जय पबात्त ढोतो 
है. । वायु द्वारा उत्तमोत्तम रख प्राप्त होने से श्षुधा दपा 
की निर्दञात्त लौर प्रसन्नता आप्त दोती है | हृदय कमल 
में संय्स करने से चित्त स्फटिक शिला की भाँति ल्थिर 
ज्लैौर स्वच्छ डो जाता है | इसी प्रकार अन्य अइड्ढ, भत्याह्नों 
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ओर नख, नाड़ियों में संयम करने से शरीर मात्र पर 
जय प्राप्त होतो है | शोतेष्ण की निदुत्ति, दिव्य दृष्टि, 
दिव्य श्रवण शक्ति, दिव्य चेष्र और बल, दिव्य गति, 

दिव्य क्रिया और दिव्य प्रवृत्ति हो ज्ञातो है । 

योगाश्यासी को उचित है कि अपनी चित्तत्ृत्ति को 
बायुके गमनागमन, देशविशेष ओर सिद्धियों के रहस्य में 
न लगा देवे क्‍यों कि ऐसा करने से ध्यान से चल्िित रह 
जाना पड़ता है । 

ध्यान । ७॥ 

४ तन्न प्रत्येक तानता ध्यानम | यो. द. ।? 

“घारणा”की दशामें इश्वरोपासना करते करते जब 
घारणा की स्थिति हृदय कमल में होती है तव जीवात्मा 
परश्मात्मा में मग्न हो ज्ञाता है । केचल इतना रुमरण 
रहता है कि में ईश्वर को साक्षात्कार कर रहा हूँ। 
उस समय जीवात्मा समुद्र के समान गस्भीर ओर स्थिर 
हो जाता है। मन निर्विषय होता ज्ञाता है। निश्चयात्मक 
ज्ञान प्राप्त होता है। योगी की चुत्ति छोटे छेटे बालकों 
के समान भोली भाली होती ज्ञाती है, और संसार के 
व्यवद्यार्य को भूछता ज्ञाता है | मानो संसार की ओर 
से सोता और इेइ्वर की ओर ज्ञागना जाता हैं | स्यथः 
देखने, ,डिनने ओर चोलने की ओर प्रद्त्ति नहीं होतो । 
“ध्यान” के अतिरिक्त अन्य कुछ पभ्िय नहीं छमता । 

व समाधि । ८ । 
४ वदेबाये मात्र निर्भासं स्वरूप शून्य मिच समाधि: ” 


(६, च्मान ११ ध । येन्‍० न । 
ध्यान संस्कार भात्र रद्द ज्ञाना स्वरूप शुन्य के 
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समान हो जाना समाधि है जैसे मूछित कराने वार्ल 
चस्तु सुधाने से सूछित हो जाता है, घेसे ध्यान करे 
करते जीवात्मा अन्तर्ष्यान होकर परमात्मा के बीच मरू 
हो जाता है । इसमें मूछित होना धारणा का 
परमात्मा में मग्स हो ज्ञानाो ध्यान का परिणाम है 
जैसे अग्नि में तपाते तपाते छोहा अग्निचत्‌ हो जात 
है, घबेसे ध्यान करते करते येगगी अपने झाप के 
भूलकर हैश्वर्वत्‌ हो जाता कु । जछ में डइवकी छगाने 
चघाले की भांति ग्रेगी परमात्मा के चीच मरन होकर फिर 
चाहर के आजाता दे। 

समाधि की दुआ में योगी आन्‍न्तदमय ओर उसका 
शारीर अग्निपय हो जाता हैं । उस्त समय उसे यह झात 
नहीं होता कि मो कोन हु, कहाँ हूँ, क्‍या करता हैं, 
शआर्थाल्‌ अपने के भूल जाता है । तब येगी को जुत्ति 
सांसारिक मलुष्यां से भिन्‍न हो ज्ञाती है और पन्ना 
ऋतम्मरा हो जाती है जेए सन्‍्यदही के। अहण करती है । 
जैसे स्ष्टि में सूप, चन्द्र, इन्द्र (विद्युत) प्ृथ्थी, जछ, 
अग्नि ओर वायु आदि ले किया की सिद्धि होती है 
बेखे येघश्गी एक अद्भुत खथष्टि के देखता हैं । वहाँ प्रद्य 
ही वाथु छह अर्थात्‌ येगी की क्रिया की सिद्धि शरीर 
इच्छा की पूर्ति अत्मा डी से होठी है । 'प्रह्म' ही सूथ्या 
अर्थात्‌ ज्ञान का प्रकाश करता है| ब्रह्म ही चन्द्रमा 
अर्थात्‌ आन द्‌ प्रदे दोता दे । ह्हय ही विद्युत अर्थात्‌ 
घंल हे | चाह दी प्रथियी दे जिस में येगी स्थित है । 
ब्रह्म हो जल है जे। शानत, निर्मे ओर पविन्न रखता 
तथा दठष्ति ओर सुष्टि कारक हे । ब्रह्म ही अग्नि अर्थात्‌ 
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प्राण है । ब्रह्म शक्ति से येगीका शरीर ओर मन चस 
में हो ज्ञाता है | हूप, शेकक, शीत, उष्ण, शक्षुघधा और 
हैपा आदि पर विजय पा लेता है। हलका, गरू, अचल, 
वेगगामी और अन्‍्तर्ष्यान हो जाता है जल में डुब नहीं 
सकता. कंटक नहीं रगता ओर केाई दठु'्ख नहीं होता। 
हाथी के समान वल प्राष्त कर लेता है । दुसरे के चित्त 
फी ज्ञान घाप्त कर लेता है | वहुत दूर की वात झुन 
ओर वस्तु देख सकता हैं । सर्वे अहों, नक्षत्रों के समूह 
ओर तारागणां को गति, स्थिति तथा समस्त शुवन का 
जान प्राप्त कर सकता है | सिद्ध पुरुषें से मिल सकता 
है | पूर्व जन्म तथा भूत और भविष्य का ज्ञान होता है । 
अपनी इच्छानुसार झत्यु केश पभाप्त हो पुत्रजन्स को पभाप्त 
कर ख़कता हैं. । समस्त भूतां ओर प्राणियों को अपने 
अनुकूछ चना सकता है । 
४ तदू्‌ वेराग्या दि देषप वीज क्षयरे केवल्यम्‌ ? ग्रे-द- 
सिद्धियें। के वेराग्य से सव देापें का चीज नाश 
हो ज्ञाता है, तब येरगी केबल्य को पाप्त हो जाता हैं। 
हृदय की अविद्या अज्ञान की गाँठ खुल जाती है । सर्वे 
सद्याय दृए हो जाता हैं | पाप कर्म भस्म हो जाता है। 
मलिन स॒स्‍्कारे का ख्य हो जाताहै और तव जीवात्मा 
परमात्मा में लूुय अर्थात्‌ “मुक्त” हो जाता है। 


ओद्म्‌ इाएन्तिः शान्तिः झान्तिः। 
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लेखक को आशीर्वाद देते , 
सहात्मा आनन्द स्वामाजी .हाराज 
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मेरे प्यारे औ भगवानदेवजी वर्षों से ग्रोग-साथना 
में छगे हुए हैँ। जिशास बनकर अनेक योधसियों के पास 
ज्ञाकर योभ की क्रियापँ सीखते रहे हे । 

अपने असुभवोके आधार पर आपने यह पुस्तक बहुत 
अच्छी लिखी है | “सिकित्सता शास्त्र” का भी आपको जान 
है. इसलिए “आसनों से रोग्स॒ाक्ति' का मार्ग इस पुम्त कर्म 
सुन्दर दंग से वनाया गया हैं। स्वास्थ्य चाइमेचबालों ओर 
योगाभ्यासियों को यह पुस्तक अवध्नय पढ़नी चाहिए । 
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